જાહેરાત” 


આપણા દેશી ભાષાના સાહિત્યની અભિભ્ટિ કરવાના સદ્દ્દેશયો 
પતિતપાવન શ્રીમ'ત સરકાર મહારાશ સાહેબ થ્રી સયાજરાવ માયકવાડ, 
સેનાખાચખેલ, સમરોર્‌ બહાદૂર, 9. સી. એસ. આઇ., છ. સી. આઇ. 
૪., એલએલ, હી., એએપ્રીએ કૃપાવ'ત યઇતે બે લાખ રૂપિયાની જે રકમ 
અનામત મુકેલી છે તેના વ્યાજમાંથી “ શ્રી સયાજી સાહિત્મમાળા ” 
રૂપે વિવિધ વિષયે।ને લગતાં પુસ્તકો તૈયાર કરવામાં આવે છે. 


તદતુસાર “ શાહાર્શાર્ ₹ નામક આ ગ્ર*'થ એલેક્ષ ાઇસ 
એમ. ડી. કૃત અ'શજી પુસ્તક ઉપરથી, અશ્ચિત ભાવૃસુખરામ 
સણુતા એલ. સી. પીન એન્ડ એસ* ની પાસે તૈયાર કરાવવામાં 
આવ્યો છે અને તેતે ઉકત માળાના “વિજ્ઞાન ગુચ્છ ” સાં એકમે! 
અડસદમા પુષ્પરૂેષપે આથી પ્રસિદ્ધ કરવાર્માં આવે છે. 


ભાષાતર શાખા, ત'. કે. દીક્ષિત 
વિ્લાધિકારી કચેરી ્‌ ૨૬'? ૨. સજસુદાર 
વડેપદર* | બ્રા. મ. વિદ્યાધિકારી, 
તા. ૨૦-૭-૧૯૨૮. વડાદરા રાન્ય 


૪૧ ,૮ ૦૯૮ ૯૭ ૮ઇ તક 


અવુક્રમણિકાં 
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ગ્રકરણુ પહેલું 


પાષકતત્તવોપનાં બ્યપ્વહારિક દછાંતે1* 


ન્--૭59૩વ૦%૦--- 


ઝ્‌ાશક અને ખાવા વિષેતુ' વિવેચન જે શાસ્રમાં કરવામાં 


આવે છે તેને ટૂ'કાણુમાં આહારમીમાંસા કે આહારશાસ્ 
શવુ' નામ આપણે આપીએ તે! કઇ ખો નથી. તે! પણુ 
સ શખ્દા :ઘણુાઃ વિશાળ અથે વપરાતા હાય છે એટલુ 
શાપર ખાસ ધ્યાનમાં રાખવાતુ' છે, શરીરને પાષવાને માટે 
અથવા શરીરના પોષણુમાં મદદગાર થાય તે માટે ખોરાકના 
જે પદાર્થો 'માણુસા સાધારણ રીતે વાપરે છે અથવા વાપરી 
શકે તેવા તમામ ખાવાલાયફ પદાર્થોને તેમાં સમાવેશ 
થાય છે. આપણા જીવનમાં પણા શરીર ઉપર રાજ નસે 
રાજ જે જાતજાતનું ખેચાણુ થાય છે તેને શરીર પહોંચી 
નળે એવી રીતે શરીરનુ બધારણુ ખાંધવુ' ને તેને તેવી 
સ્થિતિએ નિભાવી રાખવુ' એ જ આરાક ખાવાનો સુખ્ય હેતુ 
છે. તેટલા માટે મતુષ્યના શરીરની ઘટનાને! રાસાયનિક 
દૃષિએ ખ્યાલ આણુવા એ જ આપણુ પહેછુ' કત'બ્ય છે. 
ત્તેટલા માહે એ હેતુ ખર લાવવાને માટે આપલે વધારે વા૨ 
ચાલવાની જરૂર રહેતી નથી. 


૨] આહાર શ્રાસ, 





“ સત્તુખ્યના શરીરની રાસાયનિક ઘટનાને! 'ખ્યાલ મરી 
ગયેલાં શરીરનુ એટલે કે સુડદાંનુ' પૃથધ્કરણુ કર્યાથી જ મળી 
શકે ને તેથી પ્રાણુરસ નામના જે- સજીવ _વત્તવશું આપણુ* 
શરીર અ'ધાયેલું' છે તે તત્ત્વ શેજીવ હોય કે નિજી'વ હોય 
તો! પણુ તે સુખ્યત્વે કરીને તે જુદી જુદી વસ્તુ હોતી નથી 
પરતુ એક જ વસ્તુ હોય છે એવુ અતસુમાન એ સ'ગ'ધમાં 
આપશે ખાંધડું પડે છે. 


મનુષ્યના શરીરના ખ'ધારણુની રાસાયનિક તપાસનું 
પરિણામ બે જુરી જુદી રીતે આપણે આપી શકીએ, એક 
તે, જે જાતનાં મૂછાતત્ત્વાનું રારીર બ'ધાયેંટું છે તેની વિંગત- 
વાર હૂદીક્ત આપીસે પર'તુ એમાંનાં ઘણાં ચોઢાં જ મૂળતત્વો 
શ્વત'ત્ર સ્થિતિએ મળી આવતાં હોાચ છે તેથી તેટલાથી 
આપલા સ્તાનમાં સહગીન વધારેટ થવા પામતો! નથી; તે.પણુ 
અ'ગાર ( કાર્તન ), આદ*વાયુ ( હાઇડ્રોજન ), નસવાય 
( નાઇટ્રોજન »), ગ્રાણુવાયુ ( ઓક્ષિજન ), ગધક ( સલ્ફર » 
ગ્રસ્કુરફ ( ફોસ્ફરસ ), ટારીય ( સોડિયમ ), શસ્મીય 
( પાટાશિચમ ), સૌધેય ( કાહિશિયમ ); સુવગ (શેએરિચમ), 
હરિત ( કલેરિન ), લેહ ( આયરન ), પૂમલ (આચેોડીન), 
કાચાંતક ( ક્લુએરિન ), રોલક ( સીલીકોન ) અને ગ્રાવીય* 
(લીથિયસ ) એટલાં મૂળતત્ત્લા હશ શરીરના ખધારથુમ્ાં " 
માલૂમ પડી આવે છે. એ ન્તણુવુ' અગત્યતુ' છે. તળી - 
એમાંનાં છેલ્લાં ચાર મૂળતસ્વોતુ' પ્રમાણુ તો .ઘણુ' જ એછુ' “" 
હાય છે. શરીરની ઘટના ખાબતની બીજી રીત ધણી- «૮ 2 


પરાષકતત્ત્વાનાં ન્યાવહારિક દખાતો. [૩ 





શ્રગત્યની છે. કારણુ કે એ સૂળતત્ત્વાના રાસાયનિક સ'ચોગ 
થાય છે ત્યારે તેમાંથી નવા નવા સયુક્ત પદાર્થો ખને છે, ને 
એ મસુક્ત પદાર્થો જ આપણુને કામના છે. એ સ'યુપ્ત 
પદાર્થો જ શરીરમાં બ'ધાવા જેઈએ અથવા ખોરાકથી તાન્ત 
થવા જેઈએ. એ ઉપરથી એટલુ' આપણુને જણાય છે કે 
શરીરના વજનના સીત્તર ટકા પાણીના હોય છે; બાકીના 
ત્રીસ ટકામાંનો ઘણુ! ભાગ પેશીનને અને ચરખીના સ્તથવા 
સેદનો ખનેલો હોય છે. એમાં ખનિજ પદાર્થ તે! ઘણા જ 


થાડા હોય છે તથા અ'ગારાદ્રિષ્ત ( કાર્બાહાઇડ્ટ ) તે 
તેનાથી પણુ થોડા હોય છે. 


પોષક ક્રવ્યોઃ--પાણી, પેશીન, ચરબી, ખનિજ પદાર્થ 
અતે અ'મારાદ્રિત એ પાંચ પદાર્થોના જુદા જુદા બે વર્ગો 
પડે છે એવુ” આપણુને તરત જ સમજો; એ વર્ગો સે'દ્રિય 
ક અવચવી ( જગે'નિફ ) અને અનિદ્રિય કૅ નિરવયવી 
( ઇનરગેનિક ) છે. એમાંના પેશીન, ચરખી અને અ'ગારા- 
દ્રિતવાળા ભાગો સે'દ્રિય કે અવચવી છે અને પાછ્દી તથા 
ખનિજ ક્ષારવાળા ભાગા અનિદ્રિ'ય કે નિરવયવી છછે. એ 
પદાથો રારીરની અ'દર રહેલ્ઉ છે એવુ' ત્તાપણે કેતા હાઈસ 
ત્યારે તે ખધાને ઉપાદાનદ્રવ્ય ( પ્રોક્ષિચટ પ્રિન્સીપલ ) શને 
“એક નાસે એળાખવામાં સમાવે છે. પરતુ શરીરના ખબધારણૃની 
અ'દર જે જે દ્રવ્યો આવે છે તેમના એ પદાર્થો અંગભૂત 
ડાય છે તેથી તેએ સામાન્ય રીતે પાષકદ્રન્યો ( એતિમેન્ટરી 
પ્રિન્સીપલ ) એ નામે પણુ સળખાય છે. _ 


૪) આહાર શાસ. 





આ શખ્રો વિષે ચામ્ક્સ પણે 3'૩ વિચાર કરીએ તે 
પણેલાં અથવા ખો!રાકની વ્યાખ્યા ખાંધીએ તે પણહેલા આવો 
વિષયં કઇક શુષ્ક લાગે 'તે ન લાગવા દેવાને તેમાં ક'ઇક- 
રસ પડે તેમ કરવાને માટે ધોળ! મેદાની રાટલીની તથા 
થુલાવાળી ખહામી રગની રોટલીની ખાબતમાં હમણાં હમણાં . 
જે વાદવિવાદ ચાલ્યો છે તેની ટકી પણુ સુદ્ઞવાળી હકીકત 
તમા સ્થળે આપવી ચે।ાગ્ય “જણાય છે. . એ ચો।જનાથી આહાર- 
શાસનના ક્ષેત્રમાં ગણાતી કેટલીક ઘણી અગત્યની ખાખતે! 
આપણુતે મળી આવરો, તથા આ નાતુ' પુસ્તક ફાષ્ક વૈજ્ઞાનિક 
પાઠય પુસ્તકના સારરૂપ છે એવા આક્ષેપમાંથી તેતે આપણે 
બચાધી રાકીશુ' ણ 


થુલાવાલી બેદાસી ટલી એટલે શું દ શરૂઆતમાં 
શેના અચ ઘઉત'તે ઘ'ટીમાં દળાવી કાઢી તેના લોટમાંથી 
ખનાવવામાં આવતી રોટલી એવો થતેઃ હતે એમાં તે! જરા 
પણુ શકા નથી) કારણુ કે એ રાટલીને! ર બેશક સચોખ્ખા 
ખદામી અથવા ઘઊ'વર્ણા હતેદ. બધા લોકોના હાંતની અદર 
સરા થાય છે. એ :સડા આવા લેટની બનાવેલી શાટલી રાજ 
ખાવાથી થાત નહિ એવુ' એને વિષે અનેકવાર કહેવામાં. 
આજ્યુ' છે. આ સુસ્તકના સૂછા લેખકતુ' માનવુ" પણુ એવુ' જ 
છે, પર"તુ એ સાથે અટઈછુ પણુ ખરૃ' કે એવી 
ફાટલી એારાક તરીકે વાપરવા દેવામાં આવી દાત તો 
ત્તેથી શરીરને જે ઝુકસાન પહાંચત તેની જવાંખદારી. 


ક 
પોષકતસ્વોાનાં વ્યાવહારિક રખાતે. [૫ 





એ રોટલી વાયરવાની લલામણુ કરનારતે માથે રહેત. 
આ અસત્યાભાસને ખુલાસે! સહેલથો આપી શકાય સ્મેમ છે. 


થોડા વખતમાં એવું સમજુ કે શુલાવાળા લોટની 
રાટલી સારા મજબૂત દાંત હોવાના કારણે જ ઘણોવાર 
શાવવી પડે છે, કારણુ કે શરીરતુ' કોઈ પણુ અગ ખરાખર 
વપરાતુ' હોય તો જ તે મજબૂત અતે રાગ વિનાનું 
આરાગ્ય રહે છે, પણુ તેનો બરાબર ઉપચોગ ન થત્તો હોય 
તે! પછી કુદરત પોતે જ તેને ટ્ર કરી દે છે, અથવા તે 
ભાગને! ક્ષય પાષણુની ખાગીને લીધે થવા માંડે છે. તેટલા 
સાટે થુલાવાળા લોટની રોાટલીમાંના ખનિજક્ષારના અથવા 
ઔજા કોઇ તત્ત્વતો વધારાને ભાગ જ દાંતની ખાખતમાં 
ઘણા અગત્યના પદાર્થો છે. તે વધારાના ભાગને! એ પ્રક્ષ 
નથી, એતુ' કારણુ તે માત્ર એવા ચુલાવાળા લોટની રોટલીના 
વાપરથી તેને બહુ ચાવ ચાવ કરવાની જરૂર પડી એટલે 
તેથી દાંતને વધારે તસ્દી પઠવા માંડી અને આગણીસમી 
સદીના છેલ્લા પચાસ વષમાં પ્રવૃત્તિનાં જે ઉતાવળાં પગલાં 
ભરાવા લાગ્યાં તેમાં થુલાવાળા લોટની રાટલી ચાવ ચાવ કરવા 
જેટલો વખત પષણુ મળવા લાગ્યો નહિ, ને તેથી એવી 
ખરાખ અને ખાવાને માટે અચોગ્ય છે એવુ' માની લેઇ તેને 
ઉપચોગ થતો ખધ કરવામાં આવ્યે. 
ખદાસમી શટલીના નામથી એ જ ચુલાવાળા લોટની રાટલીનોા 
વાપર, ચાલુ રાખવાને માટે ભઠીઆરાએ ઘણી જ 
મહેનત કરી, પણુ તેને ખદલે થોડા એક સણુગેલા જવના 


કો આહાર શાસ. 


"લોટની સાચે થોડા એક ભૂસાની'મેળવણી કરીને બનાવેલા મેદાની 
રાલી વષરાવા લાગી ને તે આજે પણુ વપરાય છે જ. 
સામાજિક દૃષ્ટિએ નનેઈઇએ તે! એવી રોટલીના વાપરની અદર 
, થશું કાયદે છે ને તે એ કે એવા લોટની રાટદ્ીને બહુવાર 
ચાવવી પડતી નથી એટલુ જ :નહિ પણુ થુલાવાળા લોટની 
શટલી જેમ સૂકાઈ જઇ ચવડી અથવા સખત ખને છે તેવી 
રીતે તે સુકાઈ જતી નથી એને સખત પણુ બનતી નથી. 
તેથી કરીને જે લે।કો થુલાવાળા ઘઉ*ના લોટની રેદટલીના જેવી 
જ પોળી રાઢલી છે એવો ખોટો વિચાર લાવીતે એ ધૉળી 
જાટલીના વપરાસતે ધિકકારી કાઢવાનું ચોગ્ય ગણુતા તે 
લોકે માં સણુગેલા જવની અથવા થુલાની મેળવણીવાળા ધોળા 
લોટની શટલીના વપરાશ ઘણે! લોકપ્રિય થઈ પડમે!. 


ઠરાવેલ્ઞાં માપ પ્રમાણે ખનાવવામાં આવતી ધોરણી રાટલીઃ- 
“આ પ્રમાણે એવું ખન્યુ' કે ચાળથુવાળઃ થઉના “લોટની અર 
“જે સત્વ રહેલુ' છે તેમાનું” એક પણુ સત્ત્વ જે લોટની રાટલીમાં 
૨હેહ્ુ' નથી તયા સાધારણ મેદાની ધોળી શટલીના 
કરતા પણુ જે રોટેલી ઉતરતા દરજ્જાની હોય છે ' તથા 
"જેના વપરારાથી પ્રજતે ધણુ તુકસાન થાય એમ છેોય છે 
તેવી રોટલી વપરાવા લાગી. સત્ય રોમાં રહૅછું છે તેની ઝાખી 
તો મૂખ્યત્વે કરીને વૈયોના પ્રયાસથી જ પ્રસિદ્ધ કરવમાં 
શ્રાવી. પરતુ રાટલીની બનાવટમાં સુધારો કરાવવાની ઇચ્છા 
રાખવાવાળી સ'"સ્થાની ઉશકેરણીથી ન રાજી ષત્રો ને ષાત- 
ચોતાના પત્રોમાં એ વિષે ચાલુ લખાયુ! પ્રસિદ્ધ કરવા માડયાં 





પ્રાષકતત્તવાનાં વ્યાવડારિક ટૃષપ્તે, [૪ 


નહિ ત્યાં સુધી એ પ્રયાસતુ' .ન્‍ેઇએ તેવુ દેખીતુ' પરિણામ 
ભાવ્યુ' નહિં. આ ખપી લાગવગથી એ પ્રશ્ન ઘણે! રુ'ચવાડા- 
વાળા થચો! અને ઠરાવેલા ધોરણુ પ્રમાણે ખનાવવામાં આવતી 
ધ્રારણી રોટલીને નામે એળખાતી રાટલી જેમાં ૮૦ ટકા 
ઘઉતું સત્ત રહેલુ છે, તેને માટે જાતજાતની લકલ્ામતુા 
૨જી કરવામાં આવી. ચાલુ જમાનામાં શરીરની જે નાકોવતી 
ત્વામાં એવે છે તે ધોળી રોટલીના વાપરથી જ આવતી 
જય છે એવુ" કહેવામાં આવ્યુ, તથા એ રાટલીમાં ધોઇને 
ઉજળી ખેનાવેલી કાંજી જ હોય છે તે તેમાં પાષણુનાં મૂખ્ય 
તત્તવા હોતાં નથી તેથો તે ખોરાકને માટે તદન અચેોગ્ય 
છે એમ ઠૅરાવામાં આવ્યુ. 


એથી ઉલડુ' પોરણો રેોટલીની અ'દર જે ખનિજ ક્ષાર 
રહેલા છે તે ચારગણા વધારે છે, તથા તે હાડકાંના અને 
દાંતના ખ'ધારણુને માટે તથા શારીરતુ' કૌવત વધારવાને માટે 
ઘસ શગગત્યના છે; ખધાં શ્રાણીઓના જીવનનું મૂળ જે પેશીન 
છે તેનું પ્રમાણુ તેમાં ઘણુ' વષાર્‌ હોય છે; તેમ જ પોળી 
શાટલીની અદર ન્રરખી બીલકૂલ હોતી નથી તે અસુક અ'શે 
ત્તેમાં રહેલી છે; તથા ચાળણુનેો ભૂકો આંતરડાં ઉપર ય'ત્રવત. 
કાય કરીને હાજતને નિયમિત કરે છે તેથી કખજીયતની 
કૂરિઆદ રહેતી નથી તે એમાં હોય છે. તે ઉપરાંત એ 
શાટલી વધારે મજખૂત અને સખત હોય છે તેથી કાળજી 
રાખી તેને વધારે ચાવવી પડે છે. એને લીધે દાંત સાક્‌ 
થાય છે તથા તે અારાગ્ય રહે છે અને તેથી મતુષ્યના 


“૮ આહાર શાસ. 








હાથમાં રહેલા એટલાં જ અસંરકેરક સાધનથી સ્ાકસ્મિ' 
રીતે પાચનની શક્તિ અણુધારી' સુધરે છે. 

પોારણી રાટલીની બાબતમાં એક જતને ગેર ફાયદો છે 
એવુ કખૂલ કરવામાં આવતુ હર્તું તે માત્ર તેના રગનો હતો 
પણુ તેના ઝાંખઓ મેલાં સરત ૨'ગનતે ફેરવી ફેરવીને જેમ બને 
તેમ એછે કરી નાખીને સોના જેવો પીળો ખનાવવામાં 
આવ્યે? આવી આકર્ષક જાહેરાત પછી ધેોરણી રાટલીં થોડા 
સમયમાં જ લોકપ્રિય થઈ પડી તેમાં કાઈ અજયખ પામવા 
જેવુ' નથી. પીડા પામતી સતુષ્ય ત્તેતિના શ્રેચને માટેની જુદી 
જીરી ચોજનાથી જે કામ વૈદ્યો, અર્ધી સદીના ચાલુ પ્રયાસથી 
કરી નહોતા શકયા તે કામ અર્ધા આનાના વર્તસાનપત્રો 
રાજના સૂચનાવાળા ઔષષધેપચારથી થોડાં અઠવાડિયામાં 
સાધી રાકયાં, 

ધરણી રાટલીના ગુશુ વખોડી કાઢવાનો જરાપણુ ઇચ્છા 
નથી; પરતુ થોડા મહિનઃની અશર જ લોકો પાછા ધોળી 
સટલી વાપરતા થસે એકુ' લવિષ્ય ભાખવાને માટે જરાપણ 
આંચકો આવતે નથી. પાછલી સદીના ઈતિહાસ સ્‍ેયા જાણ્યાંથી 
ક્વે સતને ઉલટું ખળ સળે છે અને પોરણી રાટલીની હાલની 
લેકકપ્રિયતદ વતમાનપત્રોનો વાસ્તવિક વિજ્ય છે એમ સાના 
કાફાય છે, તેસ મજૃર વગો સ'પૂર્ણ વિશ્વાસ તો ધોળી 
દ્દાટલીમાં જ રહેલો છે એવુ” અનુભવથી નનણી શકાય છે. 

ધોળી રાટલીના ઝુણુઃ-ધોળી રાટલીની પસહગીને માટે 
અલખતત કોઈ કારણુ તો હોવુ' તેઈએ. તે કારણ ગએ વિષયના 


પોષકલત્ત્લાનાં વ્યાવહારિક દતો, ર 


સાડા અભ્યાસથી સ્પષ્ટ માહૂમ પડી ગીવ છેડ ઘઉઆ'ાણામ 

ચીણા ઝીણા કરીને તેની ખારીક .તપશ્નિ ફર્યાથી તેની અજર 

જે ક કુ ક...“ ૬ 

ભાગે! હોવાનુ જણાય છેઃ જે # કે હહ 

૧ જે અ'ુરમાંથી ભવિષ્યને! છોડ ઉગે છે તેર આખા 
દાણાનો ૧૩ ટકે હાય છે. 


૨, દાણાના ગરનો અથવા મગજને! ઉપચોગ અ'મુરના 
અરાક તરીકે થતે હોય છે ને તેના ૮૫ ટકા તેમાં રહેલાં છે. 


૩ થુલું, ભૂસું” અથવા ચાળણુ રાણાતુ* રક્ષણુ કરનાર્‌' 
સાધન છે. તે કષ્ટમય ર્‌સાનુ બનેલું છે ને તેમાં ખનિજ 
ક્ષાર રહેલા છે. તેમાં દાણાના ખાકીના ૧૩॥ ટકા 
“રહેલાં છે. 


આ દરેક ભાગની અ'દર પેસીનતુ' પ્રમાણુ જૂડુ' નુ” 
“હોય છે. દાણાના કદના પ્રમાણુમાં તેતુ' સૌથી વધારેમાં વધારે 
ગ્રમાણુ અ'કુરની અ'દર હોય છે, તથા તેનું સોથી ઓછકએ્નાં 
ણુ પ્રમાણુ ચાવણુના સૌથી અ'દરના પડમાં રહેલુ છે. 
અલખત ગરની અ'ઢર તેનો સૌથી વધાર જથ્થો ચીક 
શથવા સ્નિગ્ધતત્ત્વ રૂપે રહેલો છે, ને તેના બારીક કણો 
-મ'ડજ અથવા કાંજીના દાણાની અ'ટર રછેલા છે. એ ચીક 
શએક જાતને! ચીકણૂ। પદાથ” છે. એ ચીકાશને લીધે જ રોટલી 
“વણી શકાય છે. ઘઉના દાણાની અદર જે થોડો ઘણે 
ગ્ચરખીને! અ'શ રહેલો! જવામાં આવે છે તે માત્ર અ'કુરની 


૧૦] * #સઆહાર શાસ્ર. .. . 
ર્”્ૂૂૂ્ૂ્ૂ6્ૂ્ૂ્ટ€્ૂ૭્ન્ન્ક:----------------:“ૂૂૂ---.ન્‍૦૦/પટ૫૦૫૦૫.-૫-૦૦૦૧૯૦- 
અદર જ હાય છે, પણુ તે એટલે! ખધેો એછેો હોય છે કે 

તેને ગણુત્રીમાં લેવાની જરૂરે તથો. 


ઘઉતા આખા ને આખા દાણાને ધણીવાર સુધી પાણીમાં 
પલાળી રાખ્યા પછી ટ્ધમાં થાડુ' ગળીપણુ નાખી તેને દ્રૂધ સાથે. 
ઉકાળી તેનુ 'ખીરૂ' બનાવીને તેનેદ ખોરાક તરીકે ઉપચે।ગ કર્ચેદે 
છોય તે તે મ્માણુ કરી શકાય, તો!પણુ એવા પલાળેલા ઘઉંને. 
સૂકવી નાખીતે હળાવી' તેનો લોટ વાપરવાનો રિવાજ છે. ઘ'ટીએ. 
દળાવેલા ઘઉંનું” ચાળણુ ફે"કી દેવામાં આવે છે, અને ગર તથા 
"કુર એબેજ દળાઇને એકમેક થઇ જાય છે. એમ છતાં હાલની 
નવી જાતની ઘ'ટીમાં ઘઉ” દળાવ્યાથી તેનુ” ચાળણુ કાઢી નાખવુ" 
પડે છે એટલુ' જ નહિ પણુ તેનો ગર પણુ રદબાતલ કરવો પડે 
છે, કારણુ કે તેની અ'દરને તૈલી પદાથ ઓરા થઈ નય છે ને 
તેમાંતુ' થેપ્ડું ઘણું પેશીન મ'ડજ સાથે મળી વનય છે તથા. 
ખાષ્ટીનાનુ” દક્ષિન ( ડેકસ્ટ્રીન ) તથા કઈક અ'શે તેની અવ- 
શકરા બનેછે. અલબત્ત અ! ક્રિયાને લીધે રગ કાળે પડે છે ને 
તેથી લોટની શાટલી સામે ઝઘડા ઉભા થયો છે. તેટલા માટે 
સાધારણુ જતના ઘઉના લેઈટની અ'હર દાણાના છન ઢકટને 
ઉપચે।!મ થઈ શકૅ છે, બજારની અ'દર જાતજાતના સમાણુવાળા 
લેઈટ વેચાતા હાય છે. એમાંના કેટલાકમાં બીજી નાતના 
વોટના કરતાં ચીકણા પદાથ” પ્રમાણ વિરોષ રડેવુ' હોય છે. 
લૈટનું ખધારણુ અથવા તેની ઘટના એ બેશક ઘણી શ્મસ્થિર 
આખત છે. સારા રાટલેો અનાવવાતે માટે ચીકાસતુ' અસુક 
ગ્રમાણુ તેમાં હાવું" જ ત્તેઇએ સરે ખાસ જરૂરની ખાખત- 


ચ્રાષકતત્ત્વાનાં વ્યાવહારિક ટછાંતેો. ' [ ૧૧ 








હવાથી જુદી જુદી જાતના ઘઉ'ના લે!ટની મેળવણી કરવાની 
જરૂર પડી છે એટછું'જ નહિ પણુ સારી ને સર્‌ાગ્યવર્ધાક 
તથા પોષક રશાટલી ખતાવવાને માટે ખાસ રીતે! વાપરવી 
પડી છે. 


એટલું તો સહજ માલૂમ પડશે કે ઉપાડ થાય એવી આકર્ષક 
પોળી રોટલી ખનાવવાના પ્રયત્ને! કરવામાં ઘઉ'માંના ઘણા 
અરા અગત્ય ભાગોને ભોગ આપવો પડે છે. તેમાં એ ખાસ 
કરીને વિશેષ પ્રમાણુવાળા પેશીનના અને ચરબીના ભાગ તેમ જ 
શરીરની વૃદ્ધિને તથા તેના ખ'ધધારણુને જરૂરના પેશીનને! તથા 
ખનિજ ક્ષારવાળા થુલાને, અ'કુરને જે નુકસાન થાય છે તે 
સુકસાન થતુ” અટકાવવાને માટે 'હોવિસ ' નામનો લોટ ખાસ 
ખનાવવામાં આવ્યો છે. એ બનાવવાની જીત એવી છે કે 
અ'ફૂર છૂટો પડયા પછી તેને ધગધગતી વરાળથી પ્રથમ ખાષ્પી 
નાખવામાં સવે છે. એથી કરીને મ'ડજને પેશીન ખાઈ જતુ” 
હંતુ' તે તેની ખાઇ જવાની શકિત નાબુર્દ થઇ નાય છે તથા 
ચરખીના જ'તુએને લીધે લોટ ઉલાઇ જતે! હત, ખારો લાગતો 
હતો તે જ'તુએનોા નાશ થઇ જાય છે. એ કૃત્રિમ પદાથ*ને 
તે પછી દળી નાખવામાં આવે છે. આ પ્રમાણે તૈયાર ચએલેા 
શાવીસને લેટ સાધારણુ લોટની સાથે, એક ભાગ હોવિસના 
લોટનો ને ત્રણુ ભાગ સાધારણુ લોટને એ ગ્રમાણુમાં સેળભેળ 
કરવામાં આવૅ છે એટલે એથી ઘણે સુષ્ટિકારક પદાથ* તૈયાર 
થાય છે, ત્ાપણુમાંના પેશીનનેો તથા ખનિજ ક્ષારનો ભોગ 
શર્પાય છે તે ખચાવવામી તથા એ!ગળી ન જય એવા અદ્રાવ્ય 
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કાષ્ટક ( સેલ્યુલોઝ ) તે ટ્ર કરવાની સીજી ઘણી રીત્તે। પ્રચલિત 
છે. તેમ જ વળા ખીજી કેટલીક રીતમાં ખનાવટની ગવી કેઇ 
“ખાસ રીત રાખવામાં આવી નથી, તોપણુ આખા દાણાની 
અ'દરના તત્ત્લાના ૮૦ ટકા જેટલે! ભાગ તે! ઉષયે!ગમાં લેવામાં 
આવેલે! છે. આ છેલ્લી જતના લેદટની ધોરણી રાટલી અના- 
વવામાં આવે છે એના નામ ઉપરથી જ સમન્તય છે કે એ 
લટની અ'દરના તત્ત્વોના પ્રમાણુનું ધોરણુ હમેશાં એનું જ 
એજ રહે છે તથા સુખ્ત વયનદ માણુસના શરીરમાં થતા 
ઘસારાની ડુરસ્તી કરીને શરીરને તાજી માજી" ખબન#વવાને માટે 
તથા ત્તુવાન માણુસના વૃદ્ધિ પામતા શરીરને! ખાંધા મજબૂત 
કરવાને માટે તે ઘણુ' ઉત્તમ છે, * 
હુવે, સા બજર માલની કીંમત આંકવામાં એટલી વાત 
ભ્રાપશ જૂલવી સ્‍ેઇએ નહિ કે ઘરથી લેઈટ એ તે! તન 
નિયમ વિર્દ્ધની વાત છે, કારણુ કૅ ઘઉની રાસાયનિક ઘટનાનું” 
નિયમિત ધોરણુ ખાંધવુ' એ તે! અશક્ય છે. સમેટલું જ નહિ 
પણુ જાતજાતના ઘઉના; દનમૂનાએ!તે દબાવી તૈયાર કરાવેલા 
લોટની અ'ર ખનિજ ક્ષાર અ્રસુક ગ્રમાણુવાળા જ હોય છે 
આમેવુ* ખાત્રીપુવ'ટ કહેવુ" એ પણુ એટડું જ છે. “ લે1ટ અને 
શટલીના પોછિષ્ સરુણુ' એ વિષે સ્થાનિક સરકારે નિવેદન 
ખહાર પાડયુ” હતું તે ઉપરથી એ હકીકતને સુષ્ટિ મળે છે 
તથા એટલું સિદ્ધ ચાય છે કે જુદા જુદા «તના ઘઉ'માંથી 


તેયાર કરાવેલા ખાસ તેની અને અમુક «તના ઘર્ડના 
પરવાનાવાના લે।ટની તથા તેના સત્વની વશે પેશીનના પ્રમાણુની 


તઘા તેમાં રહેલી ચકિતની બાબતમાં સાપારણ રીતે “ઘણે! 
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કૂક 


તફાવત શહિલે।ધ છે, ને તેથી એક જ જાતના ઘઉ'ના આખા 
દાણાની અ'દર તથા તેના લોટની અદર જેટલું પેશીન હોય 
તેમાં જેટલી શક્તિ રહેલી હોય તેના કરતાં વધારે પૈશીન તથા 
શકિત એક જ જાતના ઘઉના ખાસ લોટમાં મળી આવે છે.. 
તેઢલા માટે પોરણી રોટલી કછિ પણુ એક ધારી હોઇ શકે નહિ, 
સે પોળી રોટલીના કરતાં ઘણા ઉતરતા દરનજાની પણુ તે હોઇ - 
શકે પણુ ખરી. 

ચાળણુવાળા લોટની તથા પોળી રાટલીનું' રસાયનિક ખ'ધા- 
રણુ હચિન્સને આપ્સુ' છે તે નીચે પ્રમાણ છેઃ-- 

* ચાળાણુવાળા લોટતી રોટલી તથા ધોળી રોટલીની 

ઘટના વચ્ચેની સરખામણી. 


ન ચાળણુવાળા 
પોળી રોટલી. લોની રોટલી. 





પાણી | જ૫*૦ 
પેશીન ક 

મા ૧૦૬ ક 
મ'ડજ, સાકર અને દક્ષિન ૫૧નન્‍૨ ૪૪*૮ 


ખનિજ પદાથ 


કાષ્ઠક (પાચન થાય નહિ એવું તત્ત્વ) | લ્ન્૩ ૧ન્‍૫ 
૧૦૦ ૧ન્‍૨ 
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-એટવોાટર નામને! સાણુસ નીચેઃપ્રમાણે એનુ ખૃચકકરણુ 
કર છે:--. 


ચાળણુવાધા ' 


ધોળી રોટલી. । બદામી રોટલી લે!1ટની રોટલી 














પાણી ૩પ૦%૪ જ. 82૦૩ 
પેર્શાન # ઢન્‍્પ પ૦ " «પ૫ 
ખનિજ પદાથ ૧-૧ ૧ન્‍૯ ૧ૃમ્પ 





ઘઉના ચાળણુવાળા લોટના ખ ધારશુની સાથે ઉપલાં પૃથક્‌- 
કર્લરાઃની સરખામણી કરી ન્તેઇએ ત્યારે એ બેની વચ્ચે ઘણો 
-૨ માલુમ "જ છે. 


આખા દાથ્યાના લોટતું બ'ધારણ.' 


પાણી ૧૨૦૧ 
પેશીન ૧રન્‍૯ 
ચરખી ૧૯ 
મજ (અ ગારાદ્રત ») પન્ન્ડ 
કાજુક જન્‍૬ 
ખનિજ પદાય* ૬ન્‍૨ 


જૃત્સ્‍૦૦ 
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* પરતુ એટછું આપણે ધ્યાનમાં રાખવાનું છે કે રોટલી . 
અનાવવાને માટે લોટ ખાંધી કણક ખનાવવાને માટે લોટની 
અ'હર ઘણુ* પાણી નાખવુ” પડે છે; ને સૌથી અગત્મની ખાભત 
તતો! એ છે કે રાટલીને શેકતાં તેમાંના ઘણે! ખરે પોષિક પદાર્થ 
નાશ પામે છે. આ પ્રમાણે ચરખીના ખધા જ ૪૧-૨ ટકાને 
પ્રેશીનના ૧*૩ -કાનેો! અને અ'ગારાદ્રિષ્તના ૩*૨ ટકાને 
જ્‌ાકવાની કિયા દરમ્યાન નાશ થાય છે. 


કોઇ પણુ વસ્તુના સાંકડા ઉપરથી તેને વિષે ગમે કવુ” 
સાખીત કરી શકાય છે એમ' કહેવાય છે, એતે! ઉઘાડુ' છે કે 
ફ્રોઇપણુ જાતના ખોરાક ચોગ્ય પદાર્થનું રાસાયનિક ખ'ધારણુ 
અતાવનારા આંકડાએ। ઉપર કોઇએ પણુ ઘણા વિશ્વાસ રાખીને 
ખેસવાતુ' નથી, એથી ખોરાકના પાચનની તથા તેના શ્રાષણુની 
ઘણી જ અગત્યની ખાખત આઆપણુને જણાય છે પણુ શરી- 
"રતે ખોરાકની વાસ્તવિક અગત્ય શી છે તેની અછલ ખાંધવામાં 
સેતુ રાસાર્યાનિક બ'ધારણુ ખરેખર ઉષચેાગી નીવડતું નથી. 
“હવે, રોટલી એક કકડા શરીરની અ'ઢરના દરેક ભાગે ભમે 
છે તે વખતે તેમાંનો કૅટલે! ભાગ શરીરના કોષોની સાથે 
મળી જઇ એકાકાર થાય છે તથા આખરે ચામડી, ફેક્સાં, 


શુર્દા અને આંતરડાં તેના સાદા પદાર્થો બનાવીને તેસે બહાર 
કાઢી નાખે છે, તે બધાને અતુસરવુ' એ તે! તદન ત્મશકષ્ઠય છે, 


તેોપપણુ પુષ્ટિ આપનારા સાધન તરીકે તેની કટલી ફિ”મત છે 
તેનો ખરેખરા ખ્યાલ આણુવો એ તે સહેલુ' છે. 

રોટલીતુ' પાચત્ત :--અદ૨રપ સનતેગામાં રોટલીના 
ણા ખરા શાગતું પાચન મૉંમાં જ ચઇ જય છે. મજ તથા 





૧૬] ! * સાહાર'શાસ્, 





અગારાદ્રિંત પદાર્થોનું દ્રાવણુ થાય નહિ એટલે કે તે ઓગળે 
નંહિ ત્યાંસુધી તેમનું સાષણુ થવુ' અશકય છે. મૌંમાંની લાળની 
અસરથી એ ચહ્યયેરે એગળી ન્ય છે: એ લાળને લીષે તેમનેદ 
મ્રથમ તે ડક્ષિન (ડેહ્ફીન) નામનો: પદાથ" ખને છે. 
અને તે પછી .તેમાંથી યવશકરા ખને છે. પાવલે!લ 
નામનાં માણુસે ખતાવ્યું છે કે તાજી ભેનાશવાળી રોટલી 
ચાવવાથી નહિ જેવી જ લાળ છુટે છે, પરતુ ભિનાશ વિનાની 
સૂકાચેલી રાટલી આવતા મૉંમાથી લાળ પુષ્કળ છૂટે છે. 
વાસી રૈટલીને, રોટલીના ભૂકાને, ભૂ'જવેલી બેવડી ભાખરીને - 
તથા બિસ્કીટને ચાવતાં ચમળાવી ચમળાવીને . લાળની સાથે 
એકાકાર કરવાં પડે છે; પણુ નરમ સુવાળી રોટલી એને 
પાચકરસ ઉપ્તન્ન થત પહેલાં જ ગળે ઉતરી ન્તય છે. 


રેટલી ચવાઈ રહ્યા ષછી પેટમાં ઉતરે છે તે પછી પણુ 
અર્ધા પોણા કલાકમાં જઠરરસ તેના ગુણુ ફ્રેરવી નાખીને તેને . 
શિથિલ ખનાવી દેતેદ નથી ત્યાંસુધી માંમાંની લાળની તેને પચવી 
દેવાની અસર તેના ઉપર ચાકુ રહેવી હે.ય છે. તે પછી ષેશીન 
ઉપર્‌ અરિનિની ( પેપ્સીન ) ને નીમકના તેજાભની અસર થાય 
છે. રાટલી; દ્રધ અને માંસ એ ત્રણુ એક સરખાં વજનવાળાં . 
લીધાં હોય તે! તે પ્રત્યેકની અ'કર જેટલુ અગ્નિક છટે છે 
તે જેતાં ડ્રધના કરતાં રાટલીમાં પાંચ ગણુ, વધાર અને 
માંસના કરતાં ચાર ગણુ' વધાર અગ્તિક છૂટે છે, પણુ ક્ષાર- 
સય લાળના કાર્યમાં વિંઘ્નકર્તા થઇ ષડે નહિ તે માટે- 
નીમકના તેજાખનુ” નિસ્સારલુ તે। ઘણુ” જ ચોડું' થાય છે. પેશીન 


પોષકતત્ત્વોનાં વ્યાવહારિક ટૃછાંતે।. [૧૪૭ 


તો! માત્ર જઠરરસથી જ પચી શકે છે ને આશરે અઢી કલા- 
કમાં રોટલીને કકડો હોજરીમાંથી ખડાર નીકળવા જેવો 
થાય છે, રેોટલીની અ'રના મ'ડજતુ, પેશીનતુ તથા તેર્માની 
મોડી ચરખીતુ' પાચવ થોડી વારમાં આંતરડાંમાંના જાતજાતના 
પાંચક રસે। કરી નાખે છે ને સે પછી તેમનુ શોાષણુ લોહીની 
અ'દર થાય છે, આટલે સુધી ધોળી અને ચાળણુવાળા લોટની 
શાટલી વચ્ચેનો તફાવત કઇ ઝાઝો હોતે! નથી, પણુ પોળી 
ર્‌ાટલીનો ચઢિયાતાપણુ' હવે પછી જણાય છે. એટલું તે 
સહેલથી સમજી શકાય છે, કે કોઇ પણુ ખોરરાક સારી રીતે 
પચી ગયે! હોય તે! પણુ જ્યાં સુધી તેનુ' ચાષણુ થયુ” નથી 
ત્યાંસુધી તે શરીરને પોષણુ આપી શકતે! નથી, સ્રા ખાબ- 
તમાં ધોળી શાટલી સર્વાપાંર છે, કારણુ કે ગસે તો તે એકલી 
ખાવામાં આવી હોય તો! પણુ તેના અ'ગારાદ્રિેતના ત્રણુ ટકાનું 
પેશીનના વીસ ટકાનુ% ખનિજ પદાર્થના પચીસ ટકાતુ' અને 
તેમાંના તમામ ઘન પદા્થ'ના સાડાચાર ટકાનુ', શોષણુ'થતુ” નથી. 
ઓજ પદાર્થ, દાખલા તરીકે, ટ્ધની સાથે તે ખાવામાં આવે 
તે શરીરના પોાષણુમાં તેને! ઘણે! ખરા ભાગ વપરાય છે. 
ચાળણુવાળા લેો.રની રાટલીની સાથે આવુ' ઘણુ સારૃ 
પરિણામ સરખાવી ન્તેવામાં આવે છે ત્યારે આપણુને માલૂમ 
પડે છે કે છ ટકા અ'ગારાદ્રિ'ંતનુઝ લગભગ ત્રીસ ટકા પેશી- 
નનુ', પૂચાસ ટકાથી વધારે ખનિજ પદા્થ*નુ' અને ધન ષદા- 
થતુ ચૌદ ટકાતુ' રોષણુ થતુ' હોય છે. 

આવાં હલકાં પરિણાસ આવવાતું કારણુ ઘણે ભાગે તેમની 
અ'દર કાષ્ઠંકતું પ્રમાણુ ઘણુ વધાર્‌ હોય છે તેને લીધે અથવા 

જે 


૧૮] ન આહાર શાસ. 





તેની અ'દરના પચી ન શકે એવા લાકડા જેવા રેસાઓને 
લીધે-છે. 'ખરાકની હર જે પૌષિક પદાથાયે હોચ તેમનુ 
દાવણુ એ” કાષ્ઠેકતે :લીધે થઇ શકતુ નથી. પર'તુ એનુ સુખ્ય 
કારણુ-:એ હોય કે એ ન પણુ હોય, તોપણુ એટલુ તે નકી 
છે' કે ચાળણુવાળા . લોટની રશાટલી કરતાં તથા તેના જેવી 
ખનાવટી લોટની રોટલી કરતાં ધોળી રોટલી વધારે પણિક 
છે. તેટલા માટે પોરણી રાટલીમાં પૈૌછિક પદાર્થોનું પ્રમાણ 
સણિજ વધારે હોય છે; તેોપણુ ધોળી રોટલીનું શોાષણુ જેટલુ” 
સાર્‌' થાય છે તેટલુ સાર્‌' એ પોરણી રાટલીનું' સોષણુ થતુ” 
નથી, તથા પોળી રાટલીની પોષ્ટિક શક્તિ કરતાં એની પછિક 
શક્તિ ઓછી હે!ય છે, 


ભા ગ્રમાલું હોય છે એટલુ જ નહિ પણુ ચાળણુવાળા 
લોટની બનાવેલી રાટલીને ખાસ ચુણુ શરીરમાં થતી કળ- 
જીયત અટઢકાવવાતે! છે તે ગુણુ ધોરણી રાટલીમાં રહેલો! નથી, 
કારણુ કે ચાળણુ પોષ્ટિક નથી એવી દલીલથી તેના ઘણે 
ખરા ભાગ કાઢી નાંખવામાં આવે છે; એ જ એને સુખ્ય 
મુદ્દો છે. 

આવાં કારણને લીધે જે રેટલીમાં પચી નાય એવે 
ઘણે પદારથ હોય તેવી રાટલી ખનાવવાના ગ્રયત્નો કરવામાં 
આબ્યા છે, અતે આ પ્રુસ્તકના મૂળ લેખકતે માડૃમ છે તે 
ગ્રમાલૂ અમિગ્ડામના વિ'ટર્‌ કરલો પ્રયત્ત સૌથી ક્તેહમ'& 
ઉતર્ચા છે. ધોળી રાટલીમાંના દ્રાવણુ થઈ રાકે એવ] ૪૭ ટકા 
અગારાદ્રિતને બદલે એમાં તેના માત્ર દસ ટકૌજ હેય છે અને 


પોષકતત્ત્વાનાં બ્યાવડારિક દૃણાંતે.. [૧૯ 


દ્રાવણુ થઈ શકે એવા છ ટકા અ'ગારાદ્રિતતે બદલે એમાં 
યવશક'રા અને દક્ષીન રૂપે પ૩ ટકા દ્રાવણ ચોગ્ય અગારા- 
દ્રિતના હોય છે એટલે ધોળી અથવા પોરણી રોટલીમાં જેટલા 
ટકા હોય છે તેનાં કરતાં નવ ઘણા ટકા એમાં વધારે હોય છે. 
ખનરમાં મળતી કોઈ પણુ જતની રેોટલીમાં જેટલી ભિનાશ 
હૈય છે તેના કરતાં દસ ટકા જેટલી ભિનાશ એમાં ઓછી 
હોય છે ને એ જ એણી ભિનાશ હોવાને કારણે એની ડિ'મત 
વધારે અ'કાય છે, શમ છતાં તેની અ'દ૨ જે પેશીન રહેલુ 
છે તે પણુ ઘણુ અગત્યનું છે. સૌથી સારી પેરી અથવા 
પરણી રોટલીમાં જેટ તે હોવ છે તેના કરતાં દસ ટકા 
જેટલું વધારે એમાં હોય છે એટલું જ નહિ પણુ તે અધાનુ 
તરત શે।ષણુ થઇ જય એવુ' તે હોય છે. કેમ કે અદ્રાવ્ય કાણકનુ* 
ઢાંકણુ તેને હોતુ નથી. તેટલા માટે તેનો પોષ્ટિક ચુણુ ખીજી 
ખપી જાતની રાટલ્રીએ કરતાં ઘણુ। ચહિયાતે! હોય છે એટલું 
જ નહિ પણુ તેનુ' પચન થવામાં તથા તેતુ' રેોષણુ થવામાં 
પણુ શકિત ઘણી એણછી વપરાતી હોય છે. તેટલા માટે મતુષ્ય 
જાતિને તેનાથી જેટલે ચુણુ થાય છે તેમાં તેના કરતાં ખીજુ* 
કોઈઈ પણુ ઉપરવટ ભોગવી શકે એમ નથી. 


ગ્રકરણુ ખીજું 
ખોશકની વ્યાખ્યા અને તેના સુખ્ય નિચસે!, 
દરો 
આહારશાસ્ત્રનાં ને અગત્યના સુદ્દા વિષે પાછલા પ્રકરણુમાં 
વિવેચન કરવામાં આન્યુ* છે તે ઉપર ફે!ઇ પણુ માણુસ ખારી- 
કાઇથી વિચાર ટર્‌ી નેરો તેને એ શાસ્રના હવે પછી કહેવામાં 
આવવાના અગત્યના નિયમોનું ચિત્ર તેની આંખ આગળ ખડુ' 
થયા વિના રહેરો નહિ. એ શાસ્ત્રના નિયમોનું જેવું ણુલાસા- 
વાર વિવેચન પાઠૅયપુસ્તકેમાં કરવામાં આવે છે તેવુ” ણુલાસા- 
વાર વિવેચન આ ઝુસ્તકની અદર આપી શકાસે નહિ એ 
કહેવુ' નકાસુ' છે, તોપણુ એમાંની ઘણીજ અગત્યની વ્યાવહારિક * 
ખાખતેો વિષે કહેવામાં આવશે સે તેથી આ પુસ્તકની 
અ'તે પુસ્તકોમાં નામની જે યાદી આપવામાં આવેલી છે તે 
સુસ્તકેોની સહાયતાથી એ વિષયને! વધારે ઉ"ડા અભ્યાસ 
કરવાને માટે વાચકો આકર્ષાશે એવી આશા રહે છે. 


ખોરાકની વ્યાખ્યાઃ--ખોરાક એટલે શુ'? તે કેવી 
રીતે શરીરનુ” પાષણુ કરે છે ? એ પ્રશ્નો વિષે પ્રથમ જાણુ- 
તાની જિર્ઞાસા વાંચકોને થાય સમે તદન સ્વાભાવિક છે. ટૂ'કાણુમાં 
સરાકની વ્યાખ્યા આપણુ આ પસમાણુ ખાંધી શકીએચ-જે 
ને પદાથ" ખાવામાં કે પીવામાં આવે તે તે પદાથ" શરીરના 
અવયવોમાં અથવા તો રરીરની પેશીઓમાં કે ધાતુમાં યતા 


ખારાકની ન્યાખ્યા અને તેના સુખ્ય નિયમો. [૨૧ 


ઘસારાને સમારી લે ને એ રીતે શરીરને! બાંધો ખાંધતી રહે 
તથા ઉષ્ણુતા અને શક્તિ પૂરી પાડે તે ખોરાક કહેવાય, 


જે જાતજાતના પદાર્થો એ કામ કરી શકે છે તેમનો 
વિચાર કરતાં પેશીન, ચરખી, જા'ગારાદ્રિત, ખનિજ પદાર્થ 
અને પાણી એમને વિષે આપષ્ ઉપર વાંચી ગયા તેજ પદાર્થો 
આપણા શરીરના ખ'ધારણુમાં આવતા આપણુને જણાય છે. 
તમામ જાતની મતુષ્ય જાતિના તરેડતરેહવાર ખોરાકની ખારીક 
તપાસ કરી નેયાથી એટલુ' આપણુને સમનાય છે કે એ 
ખોરાકી પદાર્થો વચ્ચે ઘણો તકાવત રહેલો છે તે છતાં એ 
પ્રત્યેક પદાથ*નુ" પૃથપ્કરણુ કરી ન્તેતાં તેમાંથી ઉપલા પાંચ 
પદાર્થોજ છુટા પડે છે, ને તેથીજ તેમને ખોરાકનાં મૂછાતત્તવા 
અથવા પોષકદ્ર્યો કહેવામાં આવે છે. 


આહારશાસ્્ર શીખવનારા અધ્યાપકો સ'સારી અને ગૃહુ- 
સ્થાશ્રમી હોય છે તે! તેઓ ઉપર કહેવામાં આવેલાં ખોરાકનાં 
તત્ત્વોમાં હવામાંથી લેવામાં આવતુ નત્રવાયુ જેવુ' તત્ત્વ વધા- 
રવાને ભુલતા નથી, ને ખે પ્રમાણે શરીરના ખોરાકના સાધનોમાં 
તેનો ઉમેરો કરે છે, પર'તુ શરીરને પોષનારાં ઉપલાં સાધને 
ઉપરાંત બીન્ત' સાધના છે એવું સાખીત કરી આપે એવી કોઈ 
પણુ રીતના સખધમાં કોઇ પણુ જાતનો સખળ પૂરાવા હજ 
સુધી હાથ આવેલો! નથી. ખોરાક એવુ' નામ ધારણુ કરવાને 
માટે ઉપર કહેવામાં આવેલાં તત્ત્વા સિવાય ખીન્ત કોઈ પણુ 
તત્ત્તની જરૃર રહેતી નથી, દૃષ્ટાંત તરીકે ખાંડ અથવા સ્પુકર 
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ચાખ્ખી અગારાઠ્રિત છે, માખણુ ચાખી ચરખી છે, ને ઈડાની 
સફેદી લગભગ શ્ુદ્ધ પેશીન જ છે. એમ છતાં એક કરતાં 
વધારે તત્ત્વા ખોારાકવાળા પદાર્થોમાં રહેલા હોય છે. રાટલીમાં 
એ ખધાં ખારાકનાં તત્ત્વો અસુક અસુક પ્રમાણુમાં જ રહેલાં 
છે એ તે! આપણે જાણીએ છીએ. 


કુદરત એ જ ખેરાકને મો!ટો કીશિયાગરઃ--પેશીન, 
ચરખી આને અગારાદ્રિત પદાર્થ ખોરાકનાં તત્ત્વોનો સે'દ્રિય 
જ અવયવી વિભાગ છે; ને ઉપર આપવામાં આવેલા દછાંતે।માંના 
પહેલા દૃછાંતમાં તે ખધા વનસ્પતિસાંથી મેળવવામાં આવેલા છે. 
સૃત્યુ થયા પછી શરીરની ધૂળ થઈ નાય છે, ને તે ધૂળ 
જમીનની ધૂળની સાથે મળી જય છે, ને એ પ્રમાણે નત્રિત 
પદાર્થો પૂરા પડી શકે છે, વાતાવરણુની હવામાં અ'ગારવાયુ 
રહેલો છે તે પણુ સજીવ પ્રાણીઓની અ'દર ચાલતી ક્રિયાથી 
અને પ્રતિક્રિયાથી આવેલો! છે. એ અ'ગાર માત્ર વનસ્પતિને જ 
ઉપચેગ્ી છે. તે પાણીની સાથે મળી ન્ય છે ત્યારે તેમાંથી 
અગારાદ્દિિત ખને છે. પ્રાણીઓ આ અગગારાદ્રિત પદાર્થ 
આય છે. એ અગગારાદ્રિત પદાર્થને પૂરેપૂરા ઉપચાગ પોતાના 
શરીરમાં થઇ રહ્યા પછી માણીએ તેને અ'ગારવાયુ તથા પાણી 
ફપે પાતાના શરીરમાંથી બહાર કાઢી નાખે છે. તેટલા માટે 
પ્રાણીએ સરી ન્ય છે તે પછી તે વનસ્પતિતો! ખોરાક ખને છે, 
તત તેથી એ તો! વાસ્તવિક ને યેણ્ય જ છે કે તેમનો પાતાના 
વારો આવે છે ત્યારે તેએ પણુ પ્રાણીઓને! ખોરાક ખની 
રહું છે. વળી); વનસ્પતિ નત્રવાયુને જમીનમાંથી ખેચી સષ્ટે છે, 


આરાકની વ્યાખ્યા અને તેના સુખ્ય નિયક્ના।. [ ૨૩ 


ને હેવામાના અગારની મદદથી તેમાંથી પોતાને લગતી પેશીન 
ખનાવી લે છે. પ્રાણીએ વનસ્પતિ ખાઇને તેને હમ કરે .છે 
એટલે તેમાંથી સાદા પદાર્થો ઉત્પજ્ન થાય છે તે તેએ! પણુ 
પાછા પ્રાલ્ીએને। ખોરાક ખને છે 








સાદાં રાસાયનિક તત્ત્વામાંથી અટપટા સે'દ્રિય સ'યુકત 
પદાર્થોને ઉત્પન્ન કરવાની શક્તિ વનસ્પતિમાં રહેલી છે જ. 
એ કારણુને, લીધે જ વનસ્પતિઆણહારી લોકોતુ* કહેવુ' થાય 
છે કે એકલી વનસ્પતિમાં જ કૌવત આપનારાં તત્ત્વા રહેલાં 
છે, તે કૉવતહીન થચેલી તથા સડી જતી શરીરની પેશીઓ 
વાળા ખોરાક માંસનો ખોરાક હોવાથી તે શરીરનો ખાંધો 
ખાંધવાને માટે બીલફૂલ નકામો! છે. આવી દલીલ કરવી એ 
તદ્‌ત ભૂલ ભરેલુ' છે એવુ અતુભવથી જણાયુ છે, પરતુ 
જેવી સાંકય*ની શકિત વનસ્પતિમાં રહેલી છે તેના જેવી જ 
સાંકય્ની શકિત પ્રાણીએમાં પણુ રહેલી છે એવે! પૂરાવા 
ભેગા થતે! જય છે. 


અતેદ્રિંચ અથવા નિરવયવી વિભાગની અ"દર પાણી 
અતે ખનિજ ક્ષારો આવે છે. પરતુ ખનિજ ક્ષારોમાંથી એકલુ' 
સીડ (ક્ષારીય હુરિતિત ) જ ખાવામાં આવે છે, ને ખીજ 
ક્ષારા તો સે'દ્રિય ખોરાકની સાથે એકાકાર થઇ રહેલા ક છે. 


સે'દ્રિય અથવા અવયવી પૌષ્ટિક પદાર્થોના _ વળી | પાછા 
નત્રડીન એવા બે વિભાગ પાડવામાં આવ્યા છે, એમા પેશીન 
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નત્રમય વિભાગને! દાખલો છે ને ચરબી તથા અ'ગારાદ્રિત 
નત્રહીન વિભાગનાં દષ્ટાંતે!' છે. 

પેશીત-( અ. પ્રાણીજ)? નચત્રમયવર્ઝ્તું સૌથી સરસ 
ઉદાડુરણુ પેશીન છે. તે અગાર આદ્રિંવાચુ; માણુવાયુ, નત્રવાર 
અતે થે!$ એક ગધક એ પ્રમાણે પાંચ તત્ત્વાતુ' ખનેછું છે. 
ચરખી અને અગાશદ્રિત પદાર્થો પણુ એમાંના પહેલા ત્રણુ- 
અમાર? અદ્રવાયુ અને પ્રાણુવાયુ તત્ત્વાના ખતેક્ઞા છે, તેથી 
કએ ખન્ને જતના પૌણિક ખોરાકના ગુણુ પર્મો અસુક દરને 
ચેશીનની અ'ર રહેલા હાય છે એટલે એ પોછિક પદાર્થો 
અચુક દરજ્જે એના ષાતાનામાંથી શરીરને પ્રાપ્ત ચઈ શકે 
એમ છે. પરતુ ચરબીવાળા અને અગારાંદ્રત પદાર્યોમાંથી 
પેશીન પ્રાપ્ત થઇ શકે નહિ તેમ તેમનાથી પેશીન ખનાવી 
શકાય પણુ નહિ. વનસ્પતિને! તેમ જ પ્રાણીઓનો કોશ 
સુખ્યત્વે કરીસે પેશીનથી જ બ'ધાચેલેદ છે. 


ચેશીન જાત જાતનાં થાય છે. એમાંનાં ઘણાં તે! અદ્રાવ્ય 
છાય છે એટલે તેએ પાણીમાં ઓગળી જય એવાં હોતાં 
નથી, પણુ લેહ્ઠીના રકતરસની, ઈ-ાની અને ડૂધની સફેતી 
( એલ્ખ્યુમેન ) જેવી કેટલીક જાતને! દ્રાવ્ય એટલે કે "પાણીમાં 
અએગળી જય એવી હેધ્ય છે. ઇપડાની સફેતીનેોઃ એક ભાગ 
અને બે ભાગ પાણી એ પ્રેમાણુમાં લઇએ ખન્નેને મેળવી 
તથા ખૂખ હલાવીને તેમનું પેય ગનાવ્યુ' હોય તેદ નાનાં 
ખાળકેોને માટે તથા જેમને હાથધોલાનતું' દરદ થચું હેય 
તેમને માટે તો તે ઉત્તમ ખોરાક ગણાય છે. લોહીમાં અને 
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ઇ'ડાની સરફેતીમાં બીજી જતના પેશીન રહેલા છે ને તે ગાલકિન 
( ગ્લોખ્યુલીન ) ને નામે એળખાય છે. એ પેશીન ક્ષારવાળજા 
સમભાવી લવણની મદદથીજ પાણીમાં આંગળી જય છે.. 
ઇ'ડાની દાળમાં ચેતનીન ( વિટ્ેલ્લીન ) રહેલું છે, અને ડુધમાં 
ડુગ્ધક ( કેસીનેજેન ) છે, એ ખન્ને પ્રસ્કુરકવાળાં પેશીન છે. 
ઘણાં ખરાં જાનવરોતુ' માંસ પેશીનથીજ ખ'ધાયેછું' છે. એ 


પેશીન સ્તાયુકીન ( માચે!સીન ) ને નામે ઓળખાય છે, ને તે 
કોરાશને લગતા પેશીનની સાથે સ'ખ'ધમાં રહેલુ' છે. એ 


ફોરાશને લગતા પેશીનતુ વિઘટન થાય છે ત્યારે તેમાંથી 
મૂજ્ઞાસ્લ ( ચુરિક એસિડ ) નામને! પદાર્થ" ઉત્પન્ન થાય છે તે 
ઉત્પન્ન ચાય તેવોજ તેને ડ્ર કરવામાં આવે તે! તે સુકસાન 
કર્તા ગણાતો નથી, તે પોતે તેજાખવાળા પ્રવાહીમાં અદ્રાવ્ય 
હાય છે, તેથી શરીરની અ'દર જયાં એની ફર નથી હોતી 
ત્યાં તે પહોંચી જય છે ને તેથી શરીરને એ રીતે તુકસાન 
ચાય છે. 


ખબ. વનસ્પતીજન્યઃ--પ્રાણીજ પેશીન વિષે આપણે 
અત્યાર સુધી વાતો કીધી, પણુ તે ઉપરાંત વનસ્પતિમાંથી 
ઉત્પન્ન થતા પેશીનની પણુ ઘણી નાતે! છે, એમાંની વીસથી 
ત્રીસ જાતે! તે! જણુવામાં આવેલી છે, પ્રાણીમાંથી ઉત્પન્ન થતી 
જાતજાતની પેશીનો મતુષ્યના શરીરના ખઅ'ધારણુતે સાટે 
જેટલી ઉપચેગી છે તેટલી ઉપચોાગીએ વનસ્પતિમાંથી મળતી 
ચેશીનની જાતે! નથી, કારણુકે જે જાતના પેશીનથી તરાષણુ' 
શ્રીર બ'ધાચેલું છે તે જાતના પેશીનને માણીજ પેશીન મળતુ” 


૨૬] * આહાર શાખ. 





આવે છે, એટલુંજ નહિ" પણુ ચાળણુવાળા લોટની બનાવેલી 
"રોટલીના વણુન વખતે ઘઉના ચીક વિષે આપલે વાંચી 
ગયા તેવુ' કોશકવચ નામના પચે નહિ આવા ઢાંકણુની 
અદર વનસ્પતિનુ' પેશીન આવેલુ હોય છે, એટલે જ્યાંસુધી 
તેત્તો ભાંગીને ભૂકો થાય નહિ ત્યાંસપી તેનું પાચત થઈ 
શકે નહિ, તેમજ લોહીમાં તેતુ' શાષણુ પણુ થઈ શકે નહિ. 
તેટલા માટે શરીરમાં તેમનો જરા પણુ ઉપચેદગ થયા વિના 
તે-મળ વાટે દ્ર થઇ નય છે. આ પ્રમાણે વનસ્પતિ ખોરાક- 
માંના નત્રના લગભગ ૪૨ ટકા નકામા જય છે એવું વૌટે 
સાખીત કરી આપ્ચુ' છે. 
ખપી જતના પેશીનની એવી આક ખાસિચત છે ઝે 
તાવથી; મઘસારથી, ક્ટકયીથી અને છાલીન ( ટેલીન ) 
નામની તૃરી ઓષધિથી તથા છુસદા ( રેસેટ ) જેવા અથાથી 
તેમના બધારણુમાં એકદમ ડ્રેરફાર થઈ «તય છે, ને તેમનો 
ગઠ્ઠો ખાઝે છે. ઈ'ડાતું સખત થવાપણ, લોહીને! પોપડા 
ખાઝવે! તથા હ્રધ મળી જઇ તેના દહીંના ગડફાં ખાઝવાં એ 
એ ફેરફારના સૌથી સરસ ટષાતે। છે. 


અધા સે'દ્રિય પદાર્થોની પેઠે પેશીન પણુ .ખળી શકે *છે. 
તેને હવામાં ખાળવામાં આવે છે, ત્યારે તેતુ* વિઘટન થાય 
છે ને તેમાંથી અગારવાયુ, પાણી, ગ"ધકનાો પ્રાણિલ 
(ઓક્સાઇડ ખવ સલ્ફર ) અને શુદ્ધ નત્રવાયુ છુટા પડે 
છે, ને તેમનામાં જરા પણુ ફેરફાર ચયા વિના તેએ હેવામાં 
ઉડી જય છે. શરીરમાં પણુ એવાંજ પ્રકારની ક્રિયા ચાલે 
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છે, એટલે કે શરીરમાંના તત્ત્વા પ્રાણુવાયુ સાથે મળી ન્ય 
છે ને તેમાંથી પ્રાણિલ ઉત્પન્ન થાય છે, પરતુ વિઘટનના 
ખધા ફ્રેરક્ારા એટલા બધા સાદા હેતા નથી. કારણુ કે 
જળહરણુ ( હાાઇડોલીસીસ ) નામની પાણીના વિઘટનની રીત 
તેમની અદર વપરાતી હોય છે. તેથી જેવી રીતે પેશીન 
હવામાં ખળી શકૅ છે તેવા રીતે તે પૂરેપૂરા ખળી જતા 
નથી તે તેને લીધે તેમની રાખ પડી રહે છે એટલે તે રાખ 
શરીરની અ'દર અસુક સ'ન્‍ેગોામાં એકટી થઇ રહેવાનો 
સ'ભવ રહે છે. પેશીનના વિઘટન દર્યાન પાછળ પડી 
રહેનારા પદાર્થને સૌથી સારો દાખલે! મૂત્રીયતે ( યુરીયા 
છે, એ મૂત્રીય પીશાબ અથવા મૂત્રમાં ઉતરે છે, પર'તુ તે 
ઉપરાંત ખીના ઘણા અટપટા અને ઘણ ખર્‌ં ઝેરી સયુક્ત 
પદાર્થા આંતરડાના નીચલા ભાગમાં મળી આવેલા માલૂમ 
પડયા છે. શરીરની અ'દર તેમતુ' ફરીવાર શેાષણુ થવાને 
સ'ભવ રહે છે ને તેથી પોતાની જાતે જ ઝેર ચઢાવવા જેની 
ક્રિયા ઊભી ચાય છે. 


ચરખીઃ--અ'ગારાદ્રિિતની પેઠે ચરખી પણુ અ'ગાર, 
આદ્રવાયુ અને પ્રાણુવાસુ એ ત્રણુ તત્ત્વાની ખતેલી છે, પણુ 
એ ખ'નેના ખ'ધારણુની વચ્ચે એટલોજ તફાવત છે કે ચરખી- 
સાં અગારવું પ્રમાણુ વધારે અને પ્રાણુવાયુનું પ્રમાણુ ઓછુ 
હાય છે. એ કારણુને લીયે અઝુક માપની ચરખીને બાળી 
નૈયાથી તેમાંથી ૨રૈ ગણી ગરમી ઉત્પન્ન થચેલી માલૂમ 
ચૂડી છે. માણુસના તેમ ૪ પ્રાણણીએના શરીરમાં રખી 


૨૮) . આહાર શાસ. 





હાડકામાં રહેલા ગડ ( વેરેઝમાં, ચરખીવાળી પેશીઓમાં 
અને ડ્રધમાં રહેલી છે. વનસ્પત્તિસાં તે ખીચાંમાં રહેલી છાય 
છે; દછાંત તરીકે અળસી, તલ, દીવેલી વગેરે. શરીરની ચરખી 
સ્ટીઅરીન, તાલલૈલીન ( પાસિરીન ) અને વૈલીન ( ઓલીન) 
નામની ત્રણુ જતની ચરખીયી ખ'પાચેલી છે. તેલોન શતાંશ 
(સે'ટિગ્રેડ ) ઉષ્ણુતામાપક ચ-ત્રના માષ પ્રમાલ પાંચ અગે 
અને ફેરનહીટ ઉષ્ણુતામાપક ય'ત્રના માપ પ્રમાણે ૪૧ અશ 
જેટલા સછા ઉષ્લુતામાને ઘનરૂપ ધારણુ કરે છે, તેને લીધે 
ચરખીવાળી પેશીઓના કોષમાંની વસ્તુએ આખી જીદગી 
સુધી પ્રવાહી રૂષે જ રહેલી હોય છે. ચરખીની .તથા તેલની 
રાસાયનિક ઘટના ગકસરખી જ હોય છે, પણુ તેમનાં 
ઉત્કલનાંક ( બોઇતિ'ગ પોઇન્ટ » જુદાં જુદ હોય છે એટલો જ 
સ બેની વચ્ચે તફાવત રહેલે! છે. ચરખી પાણીમાં ઓગળતી નથી, 
શરખીનો તેજખ અને મછુક ( ગ્લીસરીન ) એ બે પદાર્થોની તે 
ખનેલી હાય છે. એ પદાર્થાય પોતે તે! પાણીમાં ઓગળી જાય 
છે. તેટલા માટે શરીરમાં પાચનકિયા ચાલતી હય તે 

વખતે ચરબીને ખનાવનારા એ પદઘ્થો છટા પડી નય છે ને 

તેમતનુ' ચાષણુ થાય છે. ટ્ધની અ'દરની ચરખીવતું પ્રમાણ 

જાતજતનું હોય છે. ગાયના ટ્ૂધમાંની ચરખીનું પ્રમાણ ૩૩ 

થી ૪ ટકા જેટલુ' હોય છે ને મગરમચ્છ ( વ્હેલ )ના ટ્રધ- 

સાંની ચરખીતુ' ગપ્રમાણુ ૪૩ ટકા જેટલું હોય છે. ચરખી 

પાતે જ ઉષ્ણુતા ઉત્પન્ન કરનારી શકિત છે એવુ જેને 

યાદ છે તેને માટે તો એ અતુવિવ્યાનતુ' સૌથી સરસ 

દૃણાંત છે. 


ખોરાકની વ્યાખ્યા અને તેના સુખ્ય નિયમો, [૨૯ 





અ'ગારાદ્રિતઃ--આ પદાર્થો પણુ અગાર, આદ્ર'વાયુએ 
અને પ્રાણુવાયુ ત્રણુ તત્ત્વોના સ“ચુક્ત પદ્યાર્થોજ છે. એમાંના 
છેલ્લા આદ્ર/વાયુ અને પ્રાણવાયુ એ બે તત્ત્વોનું” પ્રમાણુ પાણીના 
ખ'ધારણુમાં તેમનું જે પ્રમાલુ હાય છે તેજ છે. તેએ સુખ્યત્વે 
કરીને ઉડ્દિભજી પદાર્યા છે. એનાં દછાંત ચોગ્ય ઉદાહરણુ। મ'ડજ 
(સ્ટાર્ચ ) કાઇક ( સેલ્યુલોઝ ), રોરડીની સાકર (કેનશ્યુગર), 
દ્રાક્ષશ્ઈરા ( ગ્હયુકોર્ઝ )ે કફ્લશકરા ( લીવ્યુલેઝ અથવા 
કકટાોઝ ) છે. ક્ધધની સાકર અથવા ફ્ગ્ધ શર્કરા 
( લૅક્ટોઝ ) અને પ્રાણીજ કાંજી અથવા મધુરક 
(ગ્લાઇકોજન ) એ ખે તે! શરીરમાં જ રહેલાં છે. મધુરક 
યકૃત કે કલેનામાં ( લીવર ), સ્નાયુઓમાં, લોહીના શ્વેતાણુમાં 
( બ્હાઇટ કેોર્પસલ્સડ) તથા ખીજી પેશીઓમાં રહેલુ છે. એની 
સૌથી સાધારણુ જતના ત્રણ વગ પાડવામાં આવ્યા છે:-- 


૧ અ'ગારાટ્રિતના અણુઓમાં જેને ફેરફાર થઇ તેમાંથી 
સાદા અગારાદ્ષિતિ ખનતા નથી તેવા એક શક'રાવાળા 
(સોના સેફેરાઝીસ ); દાખલા તરીડે દ્રાક્ષશર્ફરા, ક્લશક*રા 
અને પયશકરા ( ગૅલેક્ટોઝ ). 


૨. દ્વિશર્ઈકરાવાળા ( ડાઈસેકેરાઝીસ ); દછાંત તરીકે 
શેરડીની સાકર અથવા શકશ સંકેરાઝ કે સકોઝ ) દ્રધની 
સાકર અતે યવની સાકર. 


૩ ખહુ શકકાવાળા ( પીલીસેફેરાઝીસ ); દાખલા તરીફે 
સ્‌'ડુજ અથવા કાંજી, દક્ષીન, મધુરક અને કાષ્ઠક, અહીં 


૩૦] ' આહાર શ્વાસ. 


એટલુ કહેવુ, ચોગ્ય જણાય છે કે એ પદાર્થાસા ઉપયોગ 
શરીરમાં થઇ શકે તે પહેલાં તેમની દ્રાક્ષશ્ફસ ખનવી જ 
જેઈએ. 


અધી ન્તતની સાકર પાણીમાં એગળી' જય છે. સાધારણ 
વપરાસમાં ત્માવતી ઘરઘરાઉ સાકર શેરડીની અને સકરક"દની 
સાકરને એક સરખા ગ્રમાણુની અ'દર મેળવીને ખનાવવામાં 
આવે છે. ખાંડ એક જાતતુ' ગાંધીનું” વસાણું છે એમ માનવામાં 
આવે છે, પણુ તેમાં મેષ્ટી ભૂ્ન થાય છે, કારણુ કે તેના 
અ'ધારણુમાં નત્રવાચુ હોતે! નથી તેથી તે ખાવાથી જીદગી 
નિભાવી શકાતી નથી, તે! પણુ તે ઘણાજ અગત્યનો પૌછિક 
પદાથ? છે. પેશીન અને ચરખી ગરસીનાં સાધન થાય છે એવુ” 
માનવામાં આવે છે, પરતુ તેમનાથી જે ગરમી તથા શકિત 
ઉત્પન્ન થાય છે; તેના કરતાં સાકરથી જે ગરમી અને શકિત 
ઉત્પન્ન થાય છે તે ઘણી જ કરફસરવાળી અને અનુકૂળ હોય 
છે. સેખકફ્ળ ( એપલ ), જામફળ ( ઝુઆવા », નાસપાટી ( પેર ) 
દ્રાક્ષ, કેળાં જેવાં ખોરાક તરીકે વપરાતાં ફળોની કિમત તેમ- 
નામાં રહેલી સાકરને લીધે જ છે. શકિત આપનારા ખોરાક 
તરીકે તરીફે સાકરની કિમત હાલમાં એટલી બધી જાણીતી 
થઈ છે કે લરકર કૂચ કરતુ હોય ત્યાર પ્રત્યેક સૈનિકતે અચ્છેર 
સાકર ખે!રક તરીકે રાજ આપવાને જશિવાજ જમ'નીમાં 
ગશ્રચલિત છે. નાનાં ખાળકે(માં તો! પોછિક પદાથ તરીકે તેનો 
ઉપચેાગ ઘણ! જ અગત્યના છે. બાળકની પાચનશક્તિને 
વિચાર રાખીને ખાળક્ને તેની ઉંસ્મરના પ્રમાણુમાં શિયાળામાં 


ખોરાકની વ્યાખ્યા અને તેના સુખ્ય નિયમો, ( ૩૧ 


સાકર ખાવાને આપવામાં આવે તે! એડું ડ્હેવામાં આવે છે 
જે શિયાળાની ટાઢ ખાળવાને માટે એક વધારે કપડું' સીવ- 
ડાવવાને ખચ ન કરવો પડે, પર'તુ એ ખોરાકને દુરૂપયોગ 
થવાના ઘણુ સ'ભવ રહે છે, એટલે શરીરને નેઈએ તેના કરતાં 
વપારે તે ખાવામાં આવે છે, ને તેથી માઠાં પરિણામ નીપજે 
છે, ખાળકની ભૂખ તથા પાચનશકિત ખગડે છે ને તે ઉપરાંત 
કરમને ઉપદ્રવ વધે છે. સાકર ખાધાથી દાંત ખગડતા નથી? 
એવુ* કહેવામાં આવે છે, પણુ એ બાખત તે! ઘણુ। રક રણે 
છે. ગમે તેમ હોય તે! પણુ શેરડી ખાનારા સીદીની સુ'દ૨ 
આગથી ઠ્ાઢની અને ગન્યુ' ખાનારા ખ્રિટનોના સડી જતા 
દ્ૉંતની વચ્ચે ઘણ! તફાવત રહેલે। છે. 


મંપલ નામના ઝાડના રસમાંથી, ધાન્યમાંથી અને ખીજી 
જાતની કાંજીમાંથી સાકર મળી શકે છે. સાકરને શુદ્ધ કરતી 
વખતે ગોળ નામતો. પદાથ” તેમાંથી ખનતેો હોય છે. છેડવા- 
એના ગળ્યા રસઝું ખાષ્પીભવન કરીને શરબત બનાવવામાં 
આવે છે. મધમાં સાકરના અને પાણીના ૬૦ થી છપ ઢકા 
રહેલા છે. ખોરાક તરીકે તેના ઉપયોગની કિ'મત હ્રધના જેવી 
જ છે. સાકર કરતાં તે જલદી પચી જાય છે. 


સાકરના દ્રાવણુમાં કિણ્વ ( મીસ્ટ ) વનસ્પતીને ઉગવા 
દીધી હાય તે! તેમાંથી મઘસાર અને અ'ગારવાયુ ઉત્પન્ન 
થાય છે, ને એ મઘસારતુ' ઉત્સેચન થવાની કિયાતુ' દછાંત્‌ 
ખીર નામના છારની બનાવટમાં જેવામાં આવે છે, 


૩૨] આહાર શાસ્ત્ર. 


કાંછી અથવા મ'ડજ લગભગ ખધી જાતના છેડવાઓમાંથી 
સળી' આવે છે, એ કાંજીનાં સખ્યાખ'ધ પડે એક ઉપર ખીજી 
એવી રીતે ગ્રાઠવાચેલા હાય છે, ને એ પ્રત્યેક પડની વચ્ચે 
કાષ્ઠકતુ' ચડ આવી રહેકુ' હોય છે એટલે તેને લીધે દરેક પડ 
ભૂરુ' પડી જાય છે. ખટાટામાં તથા ધાન્યની અ'દ૨ કાંજીનો 
જથો સુષ્કળ હોય છે. ઠંડા પાણીમાં કાંજી એગળવી નથી, પણુ 
તેને પાણી સાથે ઉકાળી હોય ત્યારે કાંજીના નાના નાના દાણાં 
કૂલીને મોટા ચાય છે સે કાષ્ઠેકનુ' પડ ફાટી જાય છે. તેને કોરી 
ને કોરીજ તપાવી હોય તે! ટપાલની ટીકીટની અ'દર જે સાધા; 
રણુ જતને શુ"દર -વપરાતે! હોય છે તેના જેવો દૃક્ષીન નામને - 
સુ'દર અતે દ્રાવ્ય અ'ગારાદ્રિત તેમાંથી *બતે છે. એ દક્ષીન 
ર્ાટલીના કકેડામાંથી પણુ ખનાવાય છે તેમ ખટાટા અને ખીન્ત 
કાંછવાળા ખોરાક રોકવામાં આવે છે ત્યારે તેમાંથી . પણુ 


ખને છે. 


_ .કાષ્ઠક પોતે તો. વનસ્પતિનું” એક પ્રકારનુ એણુ' કે હાડે- 
પિ'જર હોય છે, તેમાં કોષ સમાચેલા હેય છે. તેનુ' રાસાયનિક 
ખ'ધારણુ કાંજીના બધારણુ જેવુ'જ હોય છે, કુમળા અને 
નાના છેોડવાઓમાંનું' કાષ્ઠ પચી નય એવુ' હાય છે, એટલે 
તેને આપશું આપવાદરૃપ ગણી લઇએ તે! ' તે સિવાય કાષ્ઠક 
ચાતે તે! પચે એવી વસ્તુ છોવી નથી, ને તેથી તાપથી અથવા 
કવી ખીજી કોઈ રીતે કાષ્ઠંકનું-પડ તેડી નાખવામાં આવે 
નહિ ત્યાં સુધી તેની અ"દર રહેલા પૌષિક પદાન ઉપયોગ 
ખોરાક તરીકે થઇ શકે નહિ. અગારાદ્રિતને. તથા ચરખીને 
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હવામાં બાળ્યાથી અથવા શરીરમાં પ્રાણુવાયુની સાથે મળી 
જવાથી તેમતા પ્રાણિલ ખન્યાથી ખોરાક તરીકૅ તેમને ઉપયોગ 
થઇ શકે છે. દૃડનક્રિયા પૂરી થાય છે ત્યારે તેમાંથી જે પદાર્થો 
ઉત્પન્ન થાય છે તે અગારવાયુ અને પાણી છેય છે. 


ખોરાકનાં તત્તવાતુ* વર્ણન આ સ્થળે પૂરૂ કરવુ” ચોગ્ય 
લાગે છે, ને તેથી ખનિજ પદાર્થો અને પાણી વિષેકે ટૂંકુ” 
વિવેચન અત્રે કરી લઇએ તે વધારે સારૂ 


ન્મનિજ પણાર્થોધ--ખોરાક્ટી પદાર્થો ચોગ્ય પ્રમાણુની અ'દ૨ 
લેવામાં આવે તો આપણા ખોરાકની અ'હ૨ ખનિજ ક્ષાર 
ઉમેરવાની જરૂર જરાપણુ રહે નહિ એવુ* કેટલાકનુ' કહેવુ 
થાય છે, અથેજ લોકોના અથવા અ'ગ્રેજી ખાણુ' ખાવાની 
ટૅવવાળા માણસોના ખાણા વખતે મેજ ઉપર હમેશાં 
નીમકહાની મૂકવામાં આવે છે. તે મૂકવામાં શ્માવતી ન હોત 
તો! ખનિજ ક્ષાર જેવી વસ્તુ અસ્તિત્વ ધરાવે છે કૅ નહિ, તે 
વિષે ઘણા લોકે! તદન શ'કાશીલ તથા અજ્ઞાત રહેત એવો આ 
સુસ્તકના મૂળ કર્તાના મત છે. એમ છતાં પણુ શરીરનાં 
અગજનાં કાર્યો મીઠા વિના થઇ શકે જ નહિ એ વાત તે! સિદ્ધ 
છે. પ્રાણીઓના હ'મેશના ખોરાકમાં મીઠુ નાખવામાં આવ્યુ ન 
હાય તો! તેએ મીઠા વિનાનો ખએરાક ખાધાથી મરી 
જાય છે. મીઠા વિનાનો ખોરાક સોળે! તથા બેસ્મોદ 
હ્ાગે છે એટલું જ નહિ પણુ જેને પોતાની શરીરને 
જરૂર ડપૂરતુ' મીઠુ' મળતુ નહે હોય તેન શરીર, “દિવસે 


૩૪] આહાર શાસ. 


દિવસે ક્ષીણ થતુ' જય છે એ વાત તો સુપ્રસિદ્ધ છે. વળી જે 
ખોરાકમાંથી મીઠાનુ' ્રમાણુ આછું થઇ ગયુ" હોય તે ખોરાકમાં 
અનિદ્રિય ખનિજ ક્ષાર ઉસેરવામાં આવ્યો હોય તે શરીરનુ” 
પોષણુ થાય એવા ગુણુપર્મા તેવાં ખોરાકમાં આણી શકાતા 
નથી એટલુ” એ સખબ'ધમાં વિશેષ જણયાથી આપણુને એમાં 
ઘણે! રસ પડે છે. તેટલા માટે ખોરાકમાંના ખનિજ ક્ષારો 
અસુક રૃપે તો તેમાં રહેવાજ નેઇએ. તેની અ'દર જરાપણુ 
ઘટાડો કર્યાથી ઘણુ' ખર્‌ વ્યાધિ થઈ આવે છે. દાખલા 
તરીકે હાલમાં એવુ' માલૂમ પડયુ છે કે “ખેરી-એરી ' 
નામે ઓળખાતો અને પૂવ તરક્ના દેશોમાં ચાલતો રાગ 
ખાણુ'ની અ'દર સુખ્ય ખોરાક તરીકે વપરાતા સાક્‌ ચક- 
ચકતા કરેલા ચોખાના વપરાસથી જ થતે! હાય છે. એવા રાગ- 
વાળા માણુસને છડેલા ચાખાતુ' ખહારનુ' પડ એટલે કે કુસકીં 
ઓરાક તરીકે આપ્યાથી જ એ રાગ મઢી જાય છે. જે અગ- 
ત્યની વસ્તુ હોવી નેઈએ તે ન હોવાને લીધે એ રોગ ફાટી 
નીકળે છે, તે વસ્તુ પમસ્કુરકનો ફોઈ સેદ્રિય સંયુકત પદાથ* 
હોવો ન્નેઇએ, એટલુ' પણુ અત્રે કહેવુ ' અગત્યનુ' જણાય 
છૈ કે અનિ'દ્રિય કે સે'દ્રિય પ્રસ્કુરક વધારાતુ' આપ્યાથી 
પણુ એ રાગ ફેલાતો! અટકતે। નથી. પરતુ વટાણા) વાલ, કિહ્વ, 
ઘઉંનુ' ચાળણુ અથવા રૌધેકા ચોખા એ ખધામાં પ્રસ્‍્ષ્ુશ્કનુ” 
ગ્રમાણુ ઘણ' હોવાને લીધે તે પદાર્થો ખાધપ્થી થચેલે। રાગ મટી 
જાય છે. અથવા તે! વધી જતે! અટકે છે. 
માંસનો અને વનસ્પતિને “એવે” મિત્રખારાક ખાવામાં 
ભોાવતેદ હચ તે! ખાતી વખતે ઉપરથી સીડુ* લેવાની જરૃર 








ખોરાકની વ્યાખ્યા કને તેના સુખ્ય નિયમો, [૩૫ 


રહૈતી નથી, કારણુ કેઃમાંસના' ખોરાકમાં ખનિજ પદાથનેા 
જથે વિશેષ હોય છે. એમ છતાં ઘણા લોક સવા રૂપીઆ- 
ભાર કરતાં પણુ વધારે મીઠું' . ખાતા- હોય 'છે. અસુક અસુક 
રાખલાઓનેો વિચાર કરતાં વધારે મીઠું ખાવાથી શરીરને 
જ્યાં પાચનશકિતને ખાધ આવતે। ન હોય અથવા હરકત 
નડતી ન હય ત્યાં ખોરાક ખાતી વખતેજ પાણી પીવુ' એએ 
વધારે લાભદાયી છે, કારણુકે એથી પૌણિક પદાર્ધો શરીરમાં 
ખધે વધાર્‌ સારી રીતે પ્રસરી ન્તય છે, એમ છતાં ખાતી 
વખતે પાણી પીધાથી તઅપચે। થાય છે એવી કૂરિયાદ્ઠ શાહેશેમાં 
વસનારા લોકોની છે. બેશક, એ પ્રમાણે થવાનું કારણ એવુ* 
છે કે હોજરી ધાતુક્ષીણુ થચેલી હોય છે, ને તેથી પ્રવાહી 
પદાર્થને ખહાર કાઢી નાખવાની શકિત તેનામાં રહેલી છાતી 
નથી, એટલું ખાસ ઘ્યાનમાં રાખવા જેવુ છે કે ઘન પદાર્થા 
હીજરીમાંથી ખહાર નીકળી ન્તય છે તે પઠેલાં પ્રવાહી 
પદાર્થો ખડાર નીકળી જતા હોય છે. 
પ્રવાહી એટલે કે પાણી પીવાને સૌથી સારા વખત 
વારમાં સૌથી વહેલાં અને રાત્રિએ સૌથી છેલ્લાં 
લેવાના છે. સવારમાં પથારીમાંથી ઉઠતાંની સાથે એક 
“ચાલે! ભરીને ડૅડુ' પાણી પીવુ તથા રાસે સૂતા 
પહેલાં એક "પ્યાલો ભરીને હુ'કાળુ' પાણી પીવુ' એ ખોરાકની 
ઘણી જ કિંમતી અત્ુષગી બાબત છે, કારણુ કૈ એમ કર્યાથી' 
'શાજ ઝારા ઘણે સુલાસે ઉતરે છુ એવું ઘણા લોકોને 
ત્જણાન્યું છે. 





ટકરણુ ત્રીજું 
નાક ગને શરીરનુ” ખધારણુ. 


ડત 





સા અધા જાતન્તતના ખોરાકનાં તત્ત્વોના ઉપચોગ શરીરનાં 
કામને માટે કેવી 'રીતે' કરવામાં' આવે છે તેની રીત 
વિષે હવે આપણે વિગ્રાર જેઈએ.' એ 'વિષય ને કે ઘણે 
રસિક છે, તોપણુ સમજી શકાય અવી રીતે તેને' ટૃકાણુમાં- 
જ તાણી રેવા યોગ્ય લાગે છે. *** 


પ્રાણી સિવાય ્રીજુ' ,કેઈપણુ ખોરાકનુ” ત્રત્ત્ત શરીરના 
કોષ્નની, સાથે એકાકાર થઈ શકે એવરી સ્થીતિમાં હોતુ” નથી. 
ઝેક ગ્રથવા બીના કોઇપણું રૃપે સે તત્તવનુ' દ્રાવયુ થયા વિના 
ત્તે ઝભિસરણુમાં «5 શકતું નથી, ને પાણી અભિસરણુપ્રાં 
ઉતર્‌ છેતે ત્ર પહેલાં આઓરાકના તત્વમાં કાઇપણુ નાતનેો 
મેરકર તતો થતો હાય છેજ. આનો ફેરફાર શવાને 
માટે ખો[રાક ઉપર કોઇપણ જાતની ક્રિયા થવાની જરૂર 
ર રહૈ છે જ્‌, ર તેથી જૂ પાચનનાં જતનતનાં અ'ગોતા 
ક્તત શાવશકત્‌ા જલુ છે. પાચનની સૌ્થો 
આપણુ લક્ષ ખે'ચે એવી વ્યાખ્યા તો સશુ” તેનુ 
કા છે, સ ગમે તેમ હાથ તેશ્ષણ્‌ પાચક પ્રવાહી પદાર્થોથી. 
જે જોતભજતના ફેરફારો થાય છે તેની કુચી દ્રાવણુ પાતે જ ર છે; 


ખોરાક અને શરીરતું' બ'પારણુ. [૩, 











કાં? અથવા સડજનુ' પાચન. પાચનની , ચરૂઆત 
સોંઢામાં થાય છે. મૉંહામાં ખારાકતે ચાવવીથો તેં ચવાય છે; 
કચરાય છે, અથવા ઇંળાઇને તેને બારીક ભૂકો થું સોદા 
ખને છેને એ એરાકેના, લોની સાથે  સ્હૉઢામાંની લોળ 
એકમેક, થઇ નાય છે. ગા પ્રવાહી પદાથ, એટલે કે, લાળની 
અ'દર એક જાતનો આથો કે ઉત્સેચક રય. છે. એ આથો 
ર્ાટલી અતે ગળ્યા પડા જેવા ખારાકમાંની અવિદ્રાવ્ય કાંજીને 
ફેરવી નાખે છે ને એનો, અસરથી દ્રાન્ય ચવરાકરા, અથવા 
સણુગેલા જવામાંથો થતી ખાંડ બને છે. સ્રા [ફેરફાર આ 
એકજ ડૈકાણે થતેદ નથી, કારણુ કૅ એ કિયાનાં કેટલાંએ 
પગથિયાં રહેલાં છે, એટલું પણુ ખરૂ કે જ્યાં સુધી ખોશક 
ખરાખરેં ૨૫ીચેલે! હેતે નેથી ત્યાં સુધી મૉાંઢામી અદર જરા 
પણુ ચવર'ફરા બનતી નથી. ઝર્મ છતાં અમી ( ટાચેલીન 2 
નામસા એકે પ્રકારનો આથે! છે' તે ખોરાક ખાધા પછી' અર્ધા 
કલોકમાં એ ફેરફાર કરી નાંખે છે શ્રથવા કુમંળી ક્ષારમથ 
લાળની શ્મસરને પેટમાંનો જઠરર્સ સમભાવી કરી દે છે'ત્યાં 
સુપી તે પાતાતુ' એ ફેરફાર કરવાનું કાર્ય કર્યાં કરે છે; 
સ'જેગો ધણા અતુમૂળા ને સારા હોય તે મૉંઢામાંનાં એ રેર- 
કારનાં પગથિયાં કાંજી, દક્ષીન, ચવશકરા એ અતુકમે હોય 
છે. હાજરીમાં એથી વધારે ક્રિયા થતી નથી, તે!પણુ ખોરાકમાં 
શેરડીની સાકર હોય તે! જઠરરસમાંના તેજાખને લીધે તથા 
ખવાચેલા ખોરાકની અ"દર રહેલા આથાને લીધે- તેને! ફેરફાર 
શઇ તેની દ્રાક્ષશર્કરા ખને છે. 


૨૮. , . આહાર શાઅ, 


ર'ધાયા વિનાની કાંજીનો કેોઇપણુ જાતનો ફેરફાર અંત્યાર 
સુષીમાં થેલો નથી, આ ઉપરથી એટલુ સ્પટ સમજાય છે કૈ 
કાંછીવાળા તમામ જાતના ખોરાક ખાધા ષહેલાં તે પૂરેપૂરા 
૨ધાચેલા હરે, તે! જ પાચનક્િયા ઘણી ઉતાવળી ચાલશે, 
ને એથી ઘણે! બચાવ પણુ થશે. કાંજીને રાંધ્યાથી તેના દાણા 
લે છે, ને તેથી તેતુ' કાષ્ઠકતુ' અવિદ્રભ્ય પડ ફૂ!ટી જાય છે ને 
તાપને લીધે તેતું જલદીથી દક્ષીન બને છે. સ્રાજ કારણુને 
લીધે મોટલીને પણુ મૂકામાં કે સગડી ઉપર બે વાર શેકી 
હીય તતો વધારે સાર્‌. એટલા માટેજ ઝવીખેક નામની 
બેવડી ભૂ'જાયેલી ભાખરી રોટલીને બદલે ઘણીજ લોકપ્રિય 
થઇ પડી છે. 

કાણ્ઠકના કઠણુ પડની અદર જે અગારાદ્રિ'ત રહેકુ છે 
તેનો જેટલેદ ભાગ તેમાંથી છ્ઢો પડી શકે તેટલો ખધેદ 
૨પાચેલે કે નહિ ર'ધાચેલો ભાગ હોજરીમાંથી નીકળી 
માંતરડાંમાં નય છે તે પછી જ તેના ઉપર દ્રોમરસમી ( પેન્કિ- 
શ્રાટિક જ્યુસ ) અદર રહેલા એંમિલોાપ્સીન નામના આથાની 
ક્રિયા થવી શરૂ થાય છે. આ કિયાને લીધે તેમાં ફેરફાર થાય 
છે ને ઘણુ કરીને તેમાંથી યવશકરા નામની ખાંડ બને છે. 
આખરે યવશ્વ'કરા, હુગ્ધરશકરા, શર્કરા અને ફ્લશક'રા એ 
જાતજાતની સાકરા ઉપર ઇન્વટેઝ નામના ખીજી નતતના 
ઉત્સેચકની અસર થાય છે ને એ અસરથી એ તમામ નતની 
સાકરેો ખદ્લાઈ જઇ તેમની દ્રાક્ષશ્ફરા ખને છે, એ જ 
ટાષણુતુ' ઘણુ" અવુફેછા રૂપ છે. 





એરાક અને શરીરનું ભ'ધારણુ. [23૯ 


જચેશીનત્ુ પાચનઃ--પેશીન હમેશાં રધાયેલું જ 
આપામાં આવે છે ને તેથી અ'ગારાદ્િતની સાથે એની સર- 
ખમણી કરીએ તો અગારાદ્િંત કરતાં એનુ' પાચન ઘણુ' ઓછ 
થાય છે. કારણુ કે પેશીનને રાંધતાં તેના પાપડા ખાડી «તય 
છે એટલું જ નહિ પણુ તે સ'કાચાય છે અને વધારે ઘટ્ટ બને 
છુ તે તેથી સૉંઢામાં તેનો પાચન થોગ્ય રેરફાર થતો નથી. 
એમ છતાં હોજરીમાં તેની સાથે જ્ઠંરરસ મળી ન્તય છે. એ 
રસમાં અગ્નિક નામને! પદાથ અને નીમકનેો તેજાખ હોય 
છે એટલે એ પદાર્થની અસર તેના ઉપર થાય છે ને તેથી 
તેના “ એસિડ મેટ પ્રોટીન, “ધ્રોટેએગ્ડ,? ' પેપ્દોત, ' 
« ચાલીપેપ્ટાઇડ ? એ નામના સયુક્ત પદાર્થો ખને છે. એ 
ગ્રત્યેક સ'યુકત પદાર્થ પોતે પેશીન જ છે, ને તે ઉત્તરાત્તર 
એફ ખીજાથી વધારે દ્રાવ્ય છે. તેની અમ્લતા આખરે અસુક 
દરને પહાંચી નાય છે તે પછી ડુચેઈડીનમ નામના 
અન્નનળના પ્રથમના વિભાગમાં તે આવીને પડે છે, 


એ મિશ્ર ખોરાક આ સ્થિતિએ આમરસ કહેવાય છે. 
ધણી જ અટપટી તે! પણુ ઘણી જ રસિક ક્રિયાના પરિણામે 
તેમાંના તેજાબોા લોહીમાં થકતે યકૃતમાં ( લીવર ) તથા દ્રોમમાં 
(પૅન્કીયા ) રાસાયનિક ટ્રત માલકવા્‌ને માટે ડયુઓડીનમને 
શ્રોત્સા્ડિત કર છે ને એ પ્રમાણ ચરૃતને તથા દ્રોમને પાત 
ચોતાની અ'ર રહેલી પચાવવાની શકિત અજમાવવાને! હવે 
ખરેખરા સમય આવ્યો! છે એવી તેમને ખખર થાય છે. આવું 
ચરિણામ એવુ" આવે છે કે, પિત્ત ( ખાઈલ ) તથા દ્રોમર્‌સ. 


૪૦ આહાર શાસ્ત્ર. 


છૂટથી વહેવા લાગે છે. દ્રોમરસની અદર દ્રીપ્સીનાજન 
નામનો આથો હોય છે. તે દ્રોમમાં જ રહેલે! હોય છે ત્યાં 
સપ્રી વે શિથિલ એટવે કિયાહીન-જ પડેલો! રહે છે, એ ગ્રમાણે 
ન હોત ત્તો તેને એ પષચાવી દેત. એમ છતાં આમરસ 
આંતરડાંમાં ઉતરે છે તે ષછી તેને થોડી વારમાં ઇન્ટેરા-ફાઇનેઝ 
“નામના તેના ખીંજા દોસ્તદારનેો સમાગમ થાય છે. એ દોસ્તદાર 
તેનો ફેરફાર કરી દઇ તેનો ટ્રિપ્સીન નામને! આથે! ખનાવૅ 
છે, પેશીન ઉપર આ આથાની અસર જઠર્રસમાંના અજ્નિકના 
કરતા ચાર ગણી અસરકારક હોય છે. એમ છતાં ક્ષારવાળા 
ભાગ હાય ત્યારે જ તેની અસર થતી હોય છે ને તેથી' 
“ એલ્કલી ભીટાપ્રોટીન , “ પ્રોટેઓઝ ? “ પેપ્ટોન,? અને 
£ પોલી પોટાઇડ? પહેલાંની માફક બને છે. પણુ આખરે 
છેવટની સ્થિતિ આવી પહોંચે છે. એ વેળા તેને “ એમિનેા 
એસિડ? એ નામે ઓળખવામાં આવે. આ સ્થીતિ ઘણી જ 
અગત્પમની છે, ટારણુ કે શ સ્થિતિએ અથવા તો એ સ્થીતિએ 
પહોંચતાં ખપી ન્તતના પેશીનનું ચોષણુ થઇ «ય છે. 








ચરખીતુ' પાચતઃ--સૉંઢામાં તથા હોજરીમાં ચરખી 
ઉપર કોઇ પણુ પ્રકારની અસર થતી નથી, એ સ્થાને એની 
હાજરી કઇક ભૂતના જેવી જ હોય છે. કારણકે અએની' 
હાજરીને લીધે જઠરરસનું વડુન એણછુ' થતુ હોય છે ને તેથી 
જડઠૅર્ને લગતા પાચનની ત્ત"૬ર તેટલી ખલેલ થતી હાય છે. 
એમ છતાં નાનાં આંતરડાંમાં ચરખી પહોંચી જાય છે તે પછી 


દ્રોમરેસની અદર રેલી ચરખીને ગાળી નાખનારા આથઘાની 





સરાક અને શરીરતુ' બધારણુ. [૪૧ 


-મસર તેના ઉપર થાય છે ને તેથી તેમાંથી ચરબીના તેજાબ 
સને મધુક છટા પડે છે ને તેતું ટ્રૂધના જેવુ” સક્દેત ખીર્‌' કે 
“પાયસ ખને છે. 


શે।ષણુઃ--તાનાં" આંતરડાંના અ'દરના પડમાં સુષ્કળ 
“કૃવાંટી આવી રહેલી છે: તે દરક ર્વાંટીમાં ડગ્ધવાહિની ? 
ત્રથવા અન્નરસવાહિની તથા ઘણી મરડાચેલી કે વાંકી વળેલી 
જશવાહિની પથરાચેલી હોય છે. એગળી ત્તય એવા દ્રાવ્ય 
અ*ગારાદ્રિત; પેશીન અને! ચરખી' એ પદાર્થો છટા પડેલા 
“ખનિજ ક્ષારોતી સાથે તથા પાપ્ય્રીની સાથે મળી નય છે ને 
તેથી જે મિશ્રણુ' ખને છે તેનાથી એ ર્વાંઢીએ લદખદ થઈ 
-૨હે છે, અને જે મેદામ્લ અથવા ચરખીનો તેજાખ પિત્તના 
ક્ષારમયઃ લવણુની સાથે મળી જતાં તેમાંથી સાબુ ખને છે 
સેતુ શેોષણુ એ મિશ્રણુને લીધે અન્નરસવાહિનીમાં થઇને 
થાય છે તથા દ્રાક્ષશર્કરા, “ અંસિનોા-અસિડ, ? પાણી વગેરેનું” 
શાષણુ કેશવાહિનીમાં થઈને થાય છે, આ પ્રમાણે ખોરાક 
લોહીના અભિસરણુ સુપી પહોંચી ન્ય છે, ને લેહહીપણુ 
શ્વોતાના અભિસરણુ દરસ્‍્યાન પેશીએના ધણા ઉ'હા ઉડા 
'ભાગની અ'દર તેને લઇ જય છે. એ પેશીનેઃ દરેક પેશીકોષ 
શ્મે પાદિક ખોરાક ખાવાને મંડી પડે છે. 


લોહીના અભિસરણુ વખતે તેનુ જુ થાય છે તે વિષે ક'ઇ 
સ્પષ્ટ જણાયુ નથી, તોપણ એટલું તો! સુપ્રસિદ્ધ છે કે 
સૈમાંમા ખધા અ'ગારાદ્રિત' ચકૃતસાં જતા હોય છે. અહીં ગએ: 


૪૨ આહાર શાસ. 


અ'ગારાદ્રિત ખદલાઈ જઇ તેને પ્રાણીજ કાંજી અયવા મધુરક 

નામતે। પદાથ અને છે, તે તે સુખ્યત્વે કરીને શરીરને જ્યારે. 
જરૂર પડે ત્યારે માંસપેશીના અથવા સ્નાયુના ખોરાકનો એક 
ત્રકારને! કોઠાર થઇ રહે છે. માંસ પેશીમાં જતા પહેલાં 
વળી તેને ફેરફાર થાય છે ને તેની દ્રાક્ષશકરા ખત્તે છે; 
«ને ત્તે ષછી તેવો! ઉપચોાગ થાય છે. એમ છતાં કોઇપણ 
કારણુને લીધે માંસપેશો તેનો ઉપચોગ કરી શક્તી ન શોચ- 
તતો ગુર્દા તેને શરીરમાંથી બહાર કાઢી નાખે છે એટલે. 
મીઠી પીચાખનુ દર થયે જાય છે. 


એટલી વાત પણુ સુપ્રસિદ્ધ છે કે પેશીકોષની અ'દર 
અમી; અગ્નિક, લિપાઝ વગેરેને મળતા આવતા ઉત્સેચકે. 
રહેલા હોય છે. અનુકૂળ સ'જેગે! દરમ્યાન તેમની અસર. 
માંસપેશી ઉષર થતી છૉય છે; દૃષ્ટાંત તરીકે મૃત્યુ પછી શરીર 
સડતુ' હોય ત્યાર પર'તુ સજીવ પેશી ઉપર તેમની અસર 
થતી નથા, કારણુ કે વિરૂદ્ધ પ્રકારના ઉત્સેચકો તેમાં રહેલા 
હોય છે એટલે તેએ પોતે પોતાતુ” વિરૂદ્ધ પ્રકારતુ' કાય 
કરીને પેલી અસરને નાખૂઠ કર્‌ છે. 


ખુદ પેશીકોષસાં જ ચલતા ગટપટા ફેરફારો વિષે હજી 
સુપી ક'ઇ પણુ જણાયુ* નથી, એને વિષે જે ક'ઈ આપણે 
“ણીએ છીએ તે તો જે મળ આપણુઃ શરીરમાંથી બહાર 
નીકળી નાય છે તેતી નત ઉપરથી એટલે કે ચરબીવાળા 
અને અગારાદ્રિત પદાધો આખરે છૂટા પડી જઈ તેમનામાંથી. 


બરાક અને શરીરતુ' ખ'ધારણુ. [૪૩ 





સઅગાર્વાયુ અતે પાણી ઉત્પન્ન થાય છે તે ઉપરથી ત્થા 
પેશીનના પણુ એજ પદાર્થો ઉપરાંત મૂત્તીય, મૂત્રામ્લ, 
ક્રીએટીનીન અને ગ'ધકિત ઉત્પન્ન થાય છે તે ઉપરથી અટકળ 
બાંધીએ તે જ છે. પરિણામે જે પદાર્થ ઉત્પન્ન થાય છે 
તસેમને વિષે જે માન્યતા પ્રચલિત છે તે માન્યતાને તે ઘણી 
રીતે મળતા તરાવે છે. એ માન્યતા પેશીકોષ પોતે જ 
ખોરાકનાં તત્ત્વમાંથી બનતા હોય છે ને તેઓ પોતે ધીમે 
પ્રીમે ચાલતી દહનક્રિયાથી ખવાતા રહેતા હાય છે તેજ છે. 
આ દહતકિયાને રયે!જન કે પ્રાણુયાજન એવુ' નામ આપવામાં 
આવે છે, તે હવામાંના પ્રાણુવાયુની સાથેનો રાસાયનિક 
સ'ચોગ જ છે, કારણુ કે વાતાવરણુની હવામાંથી ખે'ચાચેલા 
અને ઠૈઠ કોષ સુધી લે!હીના રક્તકણુ કે રક્તાણુની અદર 
વણેલા પ્રાણુવાયુને લીધે એ દહન થતુ હોય છે. આ પીમા 
જડઠરાગ્નિને લીધે ઉપર કહેલા પદાર્થા ઉત્પન્ન થાય છે ને 
તેએ કેોષમાંથી લોહીમાં ઉતરે છે ને ત્યાંથી શુર્દા, ફેફ્સા, 
ચામડી અને આંતરડાં વાટે શરીરમાંથી ખહાર નીકળી 
જાય છે. 


આ પ્રમાણે કોષ પોતે નજીકની રૂપિરાભિસરણુની વાહિની- 
એમાંના ખોરાકને ઉપચોગ કરીને પોતાની અ'હ૨ થતા 
ઘસારાતે સમારી લે છે તથા પે!તાની પેશાંને ખાંપો તેમનાથી 
ખાંધે છે. કોષને સુખ્ય ખોરાક પેશીન છે એટલે એનાથા 
જ એવુ સમારકામ થઇ શાકે તથા ખ'ધારણુ ખાંધી શકાય 
એવુ' એક સમયે માતેવામાં આવતુ હતુ. પર'તુ ક્રિક અને. 


૪૪ આહાર શાસ્ત્ર. 





વિસ્લીસેનસ નામના ખે જમ'નીના પ્રખ્યાત વિજ્તાનવેત્તાએ 
છુ. સં. ૧૮૬૫ માં મ્હાન' ઉપર ચઢ્યા તે વખતે તેમંયે 
નત્રવાચુ વિનાનો ખોરાક ખાધો હતો. ચેશીનતું' સુંખ્યતત્ત્વ 
તે! નત્રવાયુ છે, પરતુ જેટલે! નત્રવાયુ મળ વાટે અએહાર 
નીકન્યા તે તેમલુ કરેલા કાર્યની શક્તિ પૂરી પાડવાને માટે 
જરાપણુ પૂરતો ન હતો એવુ" તેમને માલૂમ પડું, ને તૈથી 
ઝ્ાધના અ'ધારણનો સુખ્ય સરાક પેશોન છે એવે મત 
પ્રચલિત હતે! તે તેમણે તોડી પાડચે।. પેશીન વિનાં ચેશીઓું 
અથવા ગોસતુ ખબ'ધારણુ ખાવુ" અશકય છે । એવુ" હજી 
સુષી માનવામાં સ્‍્માવે છે, પરતુ આ :પેશીનને!* ઘણુ ભાગ 
નકામા જાચ છે એમ પ્રથમ માનવામાં, આવતુ" હતુ, તેના 
કરતાં તેના ક્ષય ઘણા એછે થાય છે, ને ચરખી' તથા 
અગારાદ્રિત પદોનો ચોગ્ય ઉપચોગ કર્યાર્થી પેશીનનો થતો 
અગાડ ઘર્ણા નન ખચાવીં શકાય છે: 


હેવે એટલુ તે! સારી પેઠે જણાઇ ગયેડુ' છે કે પેશીનવાળા 
ખોારાકમાંના ધણા ખરા નત્રવાયુનો પૂરેપૂરા ઉપચોગ શરીરમાં 
થતે નથી, એટલે તે એમને એસ શરીરમાંથી બહાર નીકળી 
જાય છે. પૅશીનસાંના અ'ગારને લગતા અધુએ। શકિત ઉત્પન્ન 
કરવાને માટે વપરાય'તેને માટે તેમને તોડી નાખવામાં આવે 
છુ. પેશીનને! નત્રવાચુવિનાને! ભોગ “ચરખીના તથા શ'ગારાદ્રિ- 
તના ફરતાં વધાર કિમતી છે એ પ્રશાથું કહેનુ' વ્યાજખી 
ગણાય નહિ, તેમ તે ગ્રમાબરુ કહેવાને *સાટે સબળ પૂરાવા 
જેઇએ તેવા પૂરાવો પણુ આપણી પાસે નથી. એ પ્રમાથુ 


ખોરાક અને શરીરનું ખધારણુ. _ [જપ 


ન હોય તો પેશીન ઘણું થાડુ' ખાવા કરતાં તે વધારે ખાવાને 
માટે કોઇ યથાચિત પેરરણુ પણુ મળી આવતું તથી. વળી, એ 
પણુ એક સુવિખ્યાત વાત છે કે સખતમાં સખત માંદગી. 
જ્ોગવીને ઉઠયા પછી એ મ'દવાડ પછીના શરૂત્માતના દિવસોમાં 
અથવા કોઇ તહેવારના પ્રથમના એક કે બે દિવસે! સુધીમાં 
શરીરને જરૂરનુ' હોય તે કરતાં ખોરાકમાંનું વધારાનું પેશીન 
પેશીઓમાં સ'ગ્રડાચેછુ કદાપિ રહે એમ માનીએ પણુ તે સિવાય 
ખીજે વખતે સ વધારાને ભાગ શરીરને તેની «રૂ૨ હોય તે 
વખતે જ વપરાવાને માટે તેનો સ'ગ્રહ આપણી પેશીઓમાં 
થયેલે! રહે એ તે અશકય છે; પરતુ ચરખીનોા અને અગા- 
રાદ્રિત્તતા સ'ગ્રહ તે ઘણું ખરૂ ચરખીની પેશી રૂપે થએલો 
રહે છે. 


કસરત કર્યાથી'[નત્રવાયુની અ'દર ક'ઈ પણુ વધારા થતે 
નથી એમ ઉપર કહેવામાં આવ્યુ' છે ને તેથી એમ સાખીત 
થાય છે કૈ પેશીનવાળે! ખોરાક કે પેશીનવાળી પેશી 
શકિત ઉત્પન્ન કરવાને માટે વપરાતાં નથી. એથી ઉલટુ' 
શરીરને મહેનત પડતી હાય ત્યાર્‌ ઘણા વધાર પ્રમાણમાં 
અ'ગારવાયુ ખહાર નીકળી જાય છે સે તેથી એમ સાબીત થાય 
છે કે ચરબીવાળા તથા અ'ગારાદ્રિષ્ત પદાર્થોના દહનથી જ 
શરીરને શકિત મળતી હોય છે. 


જાતજાતના ખોરાકનાં કર્તગ્યેઃ--ઉપર આપણે વાંચી. 
ગયા તે ઉપરથા એટલું તેપ સ્પષ્ટ થાય છે કે, ખુઠ્ઠ પેશીએદ 


હી આહાર શાઅ. દ 


એટલે કૅ સાંસ અને ખીજા' બધાં અહા કે અવયવો માત્ર 
પેશીન, ખનિજ પદાથ અતે પાણી એસનાથી જ બ'ધાતા હાય 
છે, અને એકલા એ જ પદાર્ચાને પેશી ખનાવવાની, તેનુ' બ'ધા- 
૨ણુ બાંધવાની તથા તેનું સમારકામ કરી તેને તાજીમાજી 
કરવાની શકિત હોય છે, 


એયા ઉલટુ' કામ કરવાની શકિત ને તેમાંથી ઉત્પન્ન 
થતી ઉષ્ણુતા અથવા ગરમી જેવી વસ્તુ ગમે તેવા ખોરાકના 
તત્ત્વામાંથી મેળવી શકાય છે, અને શરીરની અ'દર જ્યાં 
જ્યાં ચરળીના થર ખાઝયા હોય છે તે થરની ચરખી એ તો 
શરીરની શકિતને ખાસ જરૂર જણાય તે વખતે જ વપરાવાને 
માટે તેને કે!ઠાર હોય છે. તેથી ચરબીમાંથી ષણુ તે મેળવી 
શકાય છે. ડુકકરને કે ભુ'ડને એકલા બટાટા ખવડાવ્યા હોય 
તે! આપલે જાણીએ છીએ કે અ"ગારાદ્રિ્ત પદાર્થોમાંથી પણ 
ચરખી ઉત્પન્ન થઇ રાકે છે. પેશીનની અ“ર નેત્રવાયુ વિનાના 
અણુએ! રહેલા છે તેના ઉપષચેોગ પણુ એ રીતે થઇ શકે છે એ 
તો આપશે ઉપર વાંચી ગયા છીએ. ઘણુ' માંસ ખાનાર 
માણુસ શરીરે રૃષ્ટ સુછ્ટ હોય છે, પણુ તે જેમ ઉમ્મરે મોટો 
થતો નાય છે તેસ તેમ તેને મીઠા પીશાખતુ' દરદ થવાનો 
વધારે સભવ રહે છે. એટછુ' તે! ખરૂ' કે તેના પીશાખમાં 
જાંડ તે! જતી જ હે!ય છે. અલખત ચરખી પોતે માંસ અથવા* * 
પેશી હોતી નથી, પરતુ તે શરીરને! એક પદાર્થ છે, તેથી એટલું 
કહેવાને આન'દ ચાય છે કે શરીરનું કદ કયાં તે! તેના માંસવાળા 
“ભાગમાં વધારો -થયાથી અથવા તો! ચરબીવાળો ભાગ વધ્યાથી 


ખોરાષ્ટ અને શરીરલુ' ખ'ધારણુ. [૪૭_ 





ગ્રાઢુ' થાય છે એમ છતાં મતુષ્ય પચીસેક વર્ષનો થાય છે તે 
દરમ્યાન તેનુ' કદ પૂરપૂરૂ' વધી રહે છે. એ વય પછી કેટલાંક 
અપવાદરૂપ કારણે। ઉપર કહેવામાં આવ્યાં છે તે સિવાય તેના 
શરીરમાં માંસનો વધારા થવાનો સભવ ઓછે રહે છે. તેથા 
ચ્ચીસ વર્ષની ઉસ્મર થયા પછી એરાક ખાવાનો અર્થ એક તે 
પ્રેશીએમાં થતા દરરોજના ક્ષયતું સમારકામ થવાને તથા 
તેને તાજી ને તાજી રાખવાને માટે હોય છે. આ સમારકામ 
નિજ પદાથ, પાણી અને પેશીન એમનાથો થતુ હોય છે. 
ખીજી' દરરોજના કામકાજને માટે જરૂરની શકિત સુરી પાડવાને 
સાટે ખરાક ખાવામાં આવે છે. એ ખોરાક અ'ગારાદ્રિતિ, 
-્રરખી અને પેશીન એમાંથી અથવા એ પદાર્થોને મળતો 
આવતો જએંલ્ખ્યુમિનાઇડ નામને! પદાર્થ છે તેનુ લાક્ષણિક 
“દૃણાંત જીલેટીન છે તેમાંથી મળે છે. આ કિયામાં બેશક પાણી 
“અને ખનિજ પદાર્થો ઘણે! અગત્યનો ભાવ ભજવે છે. 


શરીરને જેટલો ખોરાક જરૂરનો હોય છે તેનાથી વધારે સોરાક 
આવાસાં આવેતે: તે વધારાનો એદરાક કયાં તે! તરત બળીને 
“ભસ્મ થઇ જાય છે, અથવા તો તેનો ચોાગ્ય ઉપયચે।ગ થયા વિના 
જેને શરીરમાંથી બહાર કાઢી નાખવામાં શ્માવે છે. પ્રત્યેક માણુસ- 
ના ખોરાકમાંના વધારાના નત્રવાયુવાળા પદાથત્રુ' તથા હૃખળા 
સાણુસોમાં ખધા વધારાના ખે!રાકતુ" એ જ પમાણે હસેશા 
“અને છે, અથવા તે! તેની ચરખી થાય છે ને તે ચરખી પેટ 
ઉપર, પીઠ ઉપર, પાસાંએ ઉપર મૉઢા ઉપર અને ગરદને 
“જામે છે. ચરબીતુ' તથા અગારાદ્રિતનુ' પરિણામ એ પ્રમાણે 


૪૮ જ આહાર શાસ. 


મ 





*ૂપન્‍- 


આવે છે એટલુ' જ નહિ પણુ પેશીનમાંના મલા વિતાના 
ભાગનુ- પણુ એન પ્રમાલે ખને છે. 


ઉપવાસ કરવાની મૂર્ખાઇઃ--એથી વિરૂદ્ધ શરીરમાં 
રોજના થતા ક્ષયને સમારી લેઇ શૅરીરંને હં લાજી માજી” કરવા જેટલે: 
ખોરાક ખાવામાં આવતે! નથી ત્યોંર યકૃતમાં સ“ગ્રહી રાખવામોં' 
આવેલા 'મછુરકતુ' ખે'ચાણુ યાંય' છે. સમે મધુરકના ખેચાણુ પછી- 
ચરખીની પેશીને તણાવાનો વારા આવે છે, અંને આખરે શક્તિ 
ઉત્પન્ન થવાને માટે નેઇતા કોયલાને સાર હૃદય) ટ્રેફ્સાં, 
પાચનનાં અ'ગૉ' વગેર જેવી શરીરની અ'દરની યાંત્રિક રચતા. 
જાતપોતાંનુ' કાર્ય 'કરતી રહે સૈ માટે તંથૉ' ગરમી જાળધી. 
રાખવાને સારૂ પેશીનને પોતાતે જ પોતાના પદાથો શેડ 
આપવે પડે છે. ઉપવાસની ઘેલછાવાળા માણુસો ઉપવાસ 
કરવાથી શરીરમાં એકઠા થયેલો કચંશા ખળી જશે ને એઃ 
રીતે રોગના તમામ જ્તુએ!'કે તેમાં ખીજ નાશ પામશે. 
તથા પોતાના શરીરની પેશીએ સ્વચ્છ, શદ, આરીગ્ય અને 
મજબૂત થશે એત્વો ખે!ટો ખ્યાલ રાખી, “ આરાગ્ય સુધારવાને., 
માટે કરવામાં આવતે! ઉપવાસ ? એના નામથી કઠિવસેાના 
દિવસો સુધી કે અઠવાડિયાના અઠવાડંયા સુધી બ્રૂખમરા 
સેવે છે તેમના એ ભોગ વિષે વાંચતાં હૃદય ક"પે છે, ને ઘણુ” 
ખિન્ન થવાય છે.' એક | આઇએ ત્રીસ દિવસ સુધી ઉપવાસ 
કર્યા હતે. એ ઉપવાસની હાર્ડમારીમાંથી તે આખર પસાર 
થઈ તતે પછી તેના શરીરમાં માઇ પુ' પ્રકારને! શગ રહ્ય). 
નંણાતો ભવી તેને ખાત્રી આપવામાં ' આાવી' હતી. “પરતુ એ. 


ખોરાક અતે શરીરનું બધારણુ. . (૪૯ 





પવાસ દરમ્યાન પોતાના શરીરમાંના કૌવતને જરા પણુ 
સમાવી નશી પણુ તે એમતુ' એમ ફાયમ રહેલું છે 
-તેતુ' ઇનામ મેળવવાને માટે તે અધીરી ખની 
હેજ વહેલો પોતાનો ઉપવાસ ભાંગ્યા એટલે 
તેના પરિણામમાં તે મરી ગઈ, ઉપવાસ 
કરવાની એ અકેલ વિનાની રીત એક જાતતુ વિજ્ઞાન છે 
એવી વાત ઉપવાસના ભક્તો કહેતા ન હોય તો એ ઉપવાસ 
કરવાની જ્રીત માત્ર હસવા જેવી ખાખત છે. ઉપવાસથી કેવી 
અસર થાય છેતે વિષે અન્ય સ્થળે આ પ્રમાલે કહેવામાં 
આવ્યું છે, “ઉપવાસ કરનારા માણુસોને જે €પમા સૌથી 
સરસ લાશુ પાડી શકાય તે જે ભઠ્ઠીના સળિયા રાખથી 
ભરાઇ ગચેલા હાય, ને જેની અ'દરની નળી કાજળથી કજળાઇ 
શઇ હાય ને એથી વધારે સાર્‌ બળતું કરવાને માટે તેને 
સામઢી સળગાવી દેવી એજ ચોગ્ય લાગે તેવી તે ભઠ્ઠી નથી. 
ખલ્કે એ તો જે ભહ્ડાએ પાતાના બહારના ખળે એવા ભાગા 
ખાળી નાખ્યા હોય અને ષછી પાતાના સળિયા તથા અ'દરની 
નળી એટલુજ નહિ પણુ પોતાનાં પતરાંનતે બળવા લાગી 
હાય કે તેથી મોટો ભડાકો થાય એવી તે ભઠ્ઠી છે, ” 







મકરણુ ચોથુ. 
રોજનેદ જરૂરતો! ખરા. 


“ “જ્ય્કજઞય્કછ્ક્ક--- 


શરીરતુ' પોાથણુ થાય એવા શરીરને જરૂરના પૌછિક પદાર્થા 
પૂરા પાડવાને માટે કેટલે ખોરાક લેવો જઇએ તે નધી કરવાને 
માટે જે સાધનો આપણી પાસે છે તેનો હવે આપણે વિચાર 
કરીએ. એના ખે વર્ગ પાડી શકાયઃ-વૈજ્ઞાનિક અને પ્રથોગિક. 
એટલુ તો આપણુ તરત કણુલ કરવુ' પડશે ફે એમાંની કોઈ 
પણુ પદ્ધતિ પૂરેપૂરી સ'તોષકારક તે નથી જ. 


શરીરસે જર્સ્તો ખોરાક નઝી કરવાનો વેજ્ઞાનિક 
પદ્ધાતઃ--શરીરમાંથી મળ વે કે મેલ વાટે નીકળી જતા 
કચરાની અ“ઠર નત્રવાયુ, અંગાર અને પ્રાણુવાયું છે ત્રણેનુ* 
ઝેટલુ પ્રસાણુ હેમ્ય છે તેની ગણુત્રી આપુ કરી શકીએ 
તતો શરીરના અવબચવે! તાજ કરવાને માટે તથા શરીરમાં 
શકિત ઉસન્ન કરવાને માટે જરૂરના પૌછિક પદાથ રૂપે કેટલો 
અને કેવો એરાક ખાવો તેની ચોકકસ ગણુત્રી કરી શકીએ 
એ ત્તે! સ્પષ્ટ સમજી રાકાય એમ છે. વ્યાવહારિક કામને માટે 
નત્રવાયુ અને અ'ગાર એ બેની જ ગણુત્રી કરવામાં આવે છે. 
નત્રવાયુ પીશાખમાં તથા મળમાં અને અ'ગાર શ્વાસોચ્છવાસ 
દરમ્યાન શરીરમાંથી બહાર નીકળી જતી હવામદેં જાય છે. 
જેટલો નત્રવાજ્ર અહાર નીકળી જાય છે તેટલા જ પ્રમાણુમાં 


રાજને! જરૂરનો સારાક. (૫૧ 


હહ્ન્્્ગ્કટન્્્્્ન્ન્્ૂન્્્ન્ન્ન્ન્ન્ન્ન્ક્િક-:ક- 


તેનો સુરવટેો આપણું ખાધેલા ખોરાકમાંથી થતે! હોય તે 
નત્રવાયુ પૂરતુ' શરીર સમતોલ રહેલુ' છે એમ કહી શકાય, 
તથા શરીરના આરોગ્યને માટે એ સ્થિતિ ખરાખર છે એમ 
પણુ ગણી શકાય. 

હુવે એમ ધારીએ કે કોઈ એક ન્યક્રિતિના શરીરમાંથી 
૩૦૦ ઘઉ'ભાર નત્રવાયુ અને ૪૮૦૦ ઘઉ'ભાર અ'ગાર મળ 
વાટે ખહાર નીકળી જય છે તે! એટલા જ વજનની ભરપાઇ 
કરવાને માટે કેટલુ ગોસ તથા કેટલી રાટલી ખાવાં પડશે ? 
એની અટકળ પણુ આપણે બાંધી શકીએ. ગાસની -અ'દ૨ 
અ'ગારના ૧૧ ટકા નસે નત્રવાજ્રુના ૩ ટકા હોય છે, તેથી ૬ 
શેર ગોસ ખાધાથી ૪૮૦૦ઘઉ'ભાર અ'ગાર અને ૧૩૦૯ ઘઉ- 
ભાર નત્રવાયુ શરીરને પાછાં મળે છે. તેથી ,.એ ખન્ને પદા- 
થાના ઘટની સાથે એ આંકડા સરખાવતાં એ પદોર્થાયા ૧૦૦૯ 
ઘઉ'ભાર જેટલા વધારે શરીરને મળે છે. રેોટલીમાં ૩૦ ટકા 
ત'ગારના ને એક ટકે નત્રવાયુને હોય છે, એટલે ૪ રેર 
શાટ્લી ખાધાથી ૯૦૦૦ ઘઉ'ભાર અ'ગાર અને ૩૦૦ ઘઉભાર 
નત્રવાયુ શરીરને પાછાં મળે છે. એથી એમાં ૪૨૦૦ ઘઉ'ભાર 
'ગાર શરીરને વધારે મળતો હોય છે. એકલુ' ગેસ જ 
ખાઈને રહેવાથી શરીરને નેઇએ તેટલો અ'ગાર મેળવવાને 
માટે પોણા પાંચ રેર ગોસ ખાવુ પડશો. એકલી રાટલી જ 
ખાઇતે રહેવાથી પૂરતો! નત્રવાયુ એળવવાને માટે અરેર રાટલી 
વધારે ખાવી પડશે. એ ખે વસ્તુ સેળભેછા ખાપધાથો રાજનો 


આરાક કેટલો એેઈએ તેનો વાસ્તવિક આંકડો નીચે પ્રમાણે 
આપી શકાય. 


શાજનો જરૃરનો ખોરાક. (પ૩ 


2282848 


“ ખૉંબ ? નામતુ તાપમાપકચ“ત્ર ( કૅલોરિમીટર ) વાપર્યાં- 
થી કેટલા ઉષ્ણુતા ઉત્પન્ન થઈ તેનો આંકડા નષ્ી કરવાનુ” 
ઘણુ સહેલું થઇ પડે છે. એ યત્ર એવી રીતે બનાવવામાં આવે 
છૈ કે તેમાંતુ' અસુક માપ સુધીનું પાણી ઉષ્ણુતા શ્રાષી લે છે ને 
જેટલી ઉષ્ણુતા શેષાઈ તેનો આંકડા ઉષ્ણુતામાપક ચ'ત્રથી 
( થરમામીટર ) જાણી શકાય છે. એવું માલૂમ પડચુ છે કે 
એક ગ્રામ અ'ગારાદ્િતિને અથવા પેશીનસે તાપમાપકય'ત્રના 
વચલા ખાનામાં ભરીને તેને વીજળીના પ્રવાહથી સળગાવી 
'દૈવામાં આવે છે ત્યારે એક સહસગ્રામ ( કીસોગ્રામ ) પાણીનુ” 
ઉષ્ણુતામાન શતાંશમાપક ય'ત્રના ચૂન્ય અ'શથી ૪ અ'શ થાય 
છે, અને પૂરપૂરી ખળી ગચેલી એક ગ્રામ ચરખીથી પાણી 
શતાશ માપ પ્રમાણે ૯"૩ અ'શતુ' હોય છે, એમાં જે એકમ 
વાપયવામ્ાં આવે છે તેને તાપાંક ( કેલેરી ) કહે છે; તેથી 
૧ ગ્રામ (લગભગ ડય અધેોળ) સૂક પેશીન - પ"૧ તાપાંક 
૧ ગ્રામ ક સૃકુ:અ'ગારટ્રિહત -૪*૧ ,, 

૧ ગ્રામ જ સૃક્ી ચરખી - ૯.૩ ,, 


“ન્ન: 





આટલી વાત આપણે નાણુતા હોઇએ તો! પછી, ફોઇ ષણુ 
ખોરાકની અ'હરની ફઇ કઈ વસ્તુના કેટલા કેટલા ટકા છે તે 
જાણ્યાથી તે ખોરાકની અ'દરના તાપાંકની સ“ખ્યાની ગણુત્રી 
શઆપણુ સહેલાઇથી કરી શકીએ. દાખલા તરીકે ગાયના સાધારણુ 
ચરખીવાળા માંસમાં પાણી ૭૬-૫ ટકા; પેશીન ૨૦ ટકા, ચરબી 
૧ૂ-પ ટકા અને રાખ અથવા ખનિજ ક્ષાર ૧૩ ટકા હોય છે, 
માણુયોજ1 ( ઔક્ષિડેશન ) થવાને તથા શકિત ઉત્પન્ન 


પજ આહાર શાસ, 
ઝા 


થવાને માટે ખીજી જે કિચાએદ થવી જરૃરની હોય છે તેને 
સહાયભૃત થવાને માટે પાણી ઘણુ સરસ સાધન છે; પણુ 
તેની સ'ખ્યામાં તેનાથી કોઈ યણુ પ્રકારને! વધારે! થતો નથી. 
ખનિજ ક્ષાર જે ભાવ ભજવે છે તેની અટકળ આપણે ખાંધી 
શકીએ; પણ્‌ ખડું કરીને તો તે માત્ર સહાયકારી જ હોય છે. 
તેટલા માટે પેશીન અને ચરખી એ બેનો જ હિસાબ આપણે 
ગણુવાનો હોય છે. 

એક અધેોળ સકું પેશીન અથવા સૂકું અ'ગારાદ્રિવ 
શરીરમાં પૂરેપૂરૂ' બળીને ભસ્મ થઈ નાય તે! તેનાથી ૧૧૬ 
તાપાંક ને એક અધો રદ્દ ચરખીના ખળવાથી ૨૬૩ તાપાંક 
ગરમી ઉત્પન્ન થાય છે. આથી એક અધેોળ ચરબીની શકિત 
ઉત્પન્ન કરવાની કિ'મત રડે અધોળ પેશીન અથવા અ'ગારાદ્રિત 
જેટલી હાય છે, તેટલા માટે ઉપર કહેવામાં આવેલા ગાયના 
માંસના બ'ધારણુવાળા એક અધોળ ગોસમાં ૨૦૦૮૧૧૬ 
તાપાંક, ષેચીન ર૩ ર તાપાંક અતે ૧"૫2૮૨-૬૩ વાપાંક 
ચર્‌ખી : ૩*૮ તાપાંક હાય છે. 

એજ ગ્રમાભે શેડર ન્નતના યનીરમાં ખીજી બધી જાતના 
પનીરની પેઠે એક તૃતિયાંશ પાણી, એક તૃતિયાંશ પેશીન 
ભને બાકીને ત્રીનને ભાગ ચરબીને! હોય છે. તેના એક અધેળમાં 
૩૩'૩૩૯૧*૧૬ ₹૩૮*'૬ તાપાંક પેશીન અને ૩૩*૩ 2૮ ૨"૬૩૨ 
૮૭*૫ તાપાંક ચરખી હાય છે એટલે એમાં ગાયના ચરખી- 
તાળા ગોસ કરતાં વીસ ઘણુ વધારે રહેલા છે, અલખત ખપી 
જતના પનીરમાં એટલી ખપી ચરખી હોતી નથી, સારા 








રાજનો જરૂરનો ખોરાક, [પમપ 





ગણાતા ગાયના ગોસમાં ૧*૫ ટકા કરતા સહેજ વધારે ચરબી 
હાય છે, પણુ આ ગણુત્રી ખરી છે. એટણું પણુ નછો 
કરવામાં આન્યું છે કે ૨૦ શેર પનીરમાંના પૌષ્ટિક પદાર્થો 
દૂ૦ રોર ઘેટાના ગે!સમાંના પૌછિક પદાર્થ કરતાં વધારે હોય છે, 
તથા ઘેટાના ગોસને। જે ખર્ચ્ચ પડે છે તેના કરતાં છ ઘણે 
ર્ચ એછે પડે છે. એ ઉપરથી એટલુ સિદ્ધ થાય છે ક્ે 
ગરીબ લોકોના ધરમાં ગોસને ખદલે પનીરના! ઉપચોાગ ઘણે।જ 
અગત્યતે હોય છે. 


ક્ોાઇપણુ ખોરાકની અ'દદરના પદાર્થોના ટકા આપણુને 
કહેવામાં આવે તો! આ પ્રમાણે તેના તાપાંક પ્રમાણે તેની 
કીમત કેટલી છે તેની ગણત્રી કરવી એ ક'ઈ સુશ્કેલ ખાખત 
નથી. બેટલ ફીક સેનેટોરિયમના ખોરાકની યાદીમાંથી ખોરાક 
વગેરેતું કોષ્ટક તારવી કાઢવામાં આવ્યુ છે તે મેળવી નેવાતે 
માટે ઘણું ઉપચોાગી થઈ પડશે એમ ધારી તે અત્રે આપ્યુ છે. . 
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પ્રાન્ય, શાકભાજી, કેળક્ળાદિ, કઠોળ વગેરે ખોરાક ચેગ્ય 
વનશ્પતિ પદાર્થોનાં વત્ત્વાની યાદી નીચે 'પ્રમાણુ 
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રાજનો જર્રના ખોરાક. [દપ 





શરીક્તું ફાય':--તાપમાપકય-ત્રની અ'હર એક અપ્રોળ 
ઉપલા ખોરાકોામાંની શકિત પૂરેપૂરી બળી જાય છે ત્યારે તે 
જેટલી પાછી મળી શકે છે તેટલી શકિત મનુષ્યના શરીરમાંથી 
પણુ પાછી મેળવી શકાય છે શેમ એ ઉપરથી સમજવાનું 
નથી. પાચન દરસ્‍્યાન થોડી ઘણી શકિત ગુમ થઈ જાય છે, 
કારણુકે આપણે એટલું નઈ ગયા છીએ કે પૂરેપૂરા પચે એવા 
આશક તે! ઘણા થોડા છે ભને જે ખોરાકવુ પૂરેપૂર્‌' શોષણુ 
થતુ' હોય તેવા તે એથી પણુ' થોડા છે. એ ઉપરાંત પેશી 
તે? શરીરમાં કદિ પણુ, પૂરેપૂરા નપસઇ જતા નથી. તેને 
લગભગ રં ભાગ પ્રાણુવાયુ સાથે મળી જઈ તેનો સ'યુકત 
પદાથ" બન્યા વિના પીશાખ વાટે બહાર નીકળી નાય છે. 
ખોરાક ચાવતી વખતે તથા તેનું પાચન થતી વખતે ઘણી 
શકિત વપરાઈ જતી હોય છે એ યાદ રાખવું જરૂરતુ' છે, એ 
સબ'ધમાં જ્ુ'ટસે એવી ગણત્રી કરી છે કે ઘાડાને આપવામાં 
આવેલા ઘાસના પાચન થચેલા પદાર્થોના ૪૮ ટકા એ પ્રમાણે 
ઉડી જાય છે. સાથે સાથે એવી ગણુત્રી પણુ કરવામાં આવી છે 
જ મનુષ્યનાં શરીરના અભિસરણુ, શ્વાસાચ્છ્વાસની ફિયા અનૅ 
ચાચન એ શરીરનાં ત'ત્રો બરાખર કાય કરતાં રહે એવી સ્થીતિએ 
તેમને રાખવાને માટે, તથા ચામડી દ્વારા ખાથ્પીભવનની અને 
ગ્રકીરણુની મદદથી શરીરનું ઉષ્લુતામાન રે્‌રેનીટ ઉષ્ણુતામાયક 
થ'ત્રના સાપ પ્રમાણું ૯૮"૪ અશતું રાખવાને માટે શરીરમાંથો 
શ્રાજ ૨૮૦૦ કુટ-ટન જેટલી શકિત વપરાતી હોય છે, બીજ 
ફીતે કછીએ તે! વસ્તુને 6'ચે ચઢાવવાવાછુ ઉટડા જેવુ” ચતર 
ત્મેટલી રાકિતથા ૨૮૦૦ ટન વજન એક કુટ ઉ'ચુ' કરી રાકશ, 


૬] “ “આહાર શાસ. 





_ -બહારતું 'જરા ણુ કાય થયા વિના ઓંટલી બધી શક્તિ 
વૈષરોઈ જવી સ્‍ેઈએ એવુ" માની શકાયે એમ નથી. તેમ જ 
“રરાજ ૩૦૦ કુટન્ટન ગ્જૂરી ઉસન્ન કરવાને માટે ૧૫૦૦ 
ચુટ-ટૅનૅ શકિત ઉષ્ણુતામાં વપરાઈ જય છે તેથી'તેવી ખીજ 
વપરક પુઠ-ટંન શક્તિ શરીરને પૂરી, પાડવી સ્‍ેઇએ એવું 
સાભળેવું', એ પણુ અન્તયખે પામવા જેવી વાત, છે. એમ 
છતાં વશછોય'્રના ઉપચોાગી જે “પરિણામ આપણને પ્રાસ 
શોલે છે તેના કરતાં ઉપલાં પરિણામમાં ઘણાં સારાં છે. તે ઉપરાંત 
શરીરને પોતાનું કતન્ય સુધારવાને માટે ઉષ્ણુતાને! પણુ 
ઉપચોાગ તે કરતુ' હોય છે. રી 


શ્રાસાચદેવાસને લગતુ તાપમાપક એ નામનું ઘણુ' સા 
શ્ાધન વાપચુંષ હોચ ને તેમાં એકાદ માણુસને બે અઠવાડિયા 
સુધી પૂરી રાખ્યા હાય તો એથી કેટલુ કામ થયુ* તેને 
અ'દાજી ત્માંકડા નીકળે, એટલુ'જ નહિ પણુ ગરમી, અગાર- 
વાયુ અને પાણી તેના શરીરમાંથી કૅટહ્ાાં વહે છે તેનુ, તથા 
શ્વાસ લેવી વખતે કેટલા શ્વાસ તે લેચે તેનુ' માપ પથ 
શ્મેનાથી મળે જ બનવા ચોગ્ય છે. અલખત એ આંકડા કદ 


ઉસ્મર, લિ'ગન્નતિ અને શરીરને પડતા કામના ત્રમાણુ પ્રમાણે 
જૂદા જૂઠા જણારે. પરતુ સાધારણ કદનો! અને ૬૬ ફીલોગ્રામ 
ની અ'દર કામ. કર્યા વિના 


તૂજનવાળેદ માણુસ તાપમાપકચવત્ર 

ત્તિરાતે બૅઠા હાય તે! તેને ૨૪ કલાકમાં ૨૩૦૦ તાપાંક શકિત 
જેઈતી હોચ છે -એવું' નળી કરવામાં આવ્યું છે, તેટલા માટે 
કરીરંના' ષજનમાં જરા પણુ ઘટાડા થયા વિનાં શરીરમાં 


રાજનો જરૂરનાં ખોરાક ડસ 





ફાજલ રહેલા ખોરાક ઉપર અંથવાં પાતોના જ સાંસ ઉપર 
સાણુસને રાખવાને માટે ઓરોકંની શકિત ઘણી જે એઇછી છે 
એમ સમજવામાં આવે. શકિત ગમે તે રૂપે વપરાતી હોય, 
તે સ્નાયુવિષયક, માનસિક ગથવા ખીના કોઇ રૂપે હોય તો 
પણુ જેટલી શકિત વપરાતી હોય તેના પ્રમાણુ પ્રમાણે તેણે 
એરક ખાવો પડે છે. એ સબ'ધર્મા એવી ગણત્રી કરવામાં 
આવી છે કે* સાધારણુ ઉચા અને પહોળા માણુસ પોતાના 
રાજના ધ'ધાએ કામે લાગેલો હોય તેને ૨૨૦૦ થી ૩૨૦૦ 
તારપાંક જેટલો ખોરાક નેઇતેદ હોય છે. 


ગ્રચેપ્મથી નછી કરવામાં અપવેલુ' ખેપરાકતું' સપ્પઃ-- 
ખોરાક કેટ્લો ખાવો સ્‍ેઇએ તે નષ્ી કરવાને માટે આવી 
પ્રાચાગિક રીતનો! કવચિત જ ઉપચોગ કરવામાં આવે છે એ 
કહેવાની જર્‌ર નથી, પણુ તેવુ' વણુ'ન જણ્યાથી ખોરાકના 
સ'ખબ'ધના ઘણા સુદ્દા સમત્તવવાતે સાટે આપણુને એક સાધન 
હાથમાં આવે છે. ત'દુરસ્ત માણુસને કેટલો ખોરાક જેઇએ 
જશે તેતુ' ખરેખરૂ' માપ જ્યાં લેવામાં આવે છે ત્યાં આવી 
પ્રાચાગિક પદ્ધતિના ઉપયેશગ કરવાની રીત બહું પ્રચલિત છે. 
વપરાઇ ગચેલે! ખોરાક બરાબર છે કે નહિ તે, ચુર્દા, આંતરડાં 
વગેરેના ઉત્સેચાનુ* પૃથપ્કરણુ કરીને નતણી લેવામાં આવ્યુ" છે. 
અસુક અસુક સાણુસાનો ત્તણી ન્તેદુને ખોરાક ખવડાવી 
એવા ગ્રયોગો! ઘણા દેચે।માં હાલમાં કરવામાં આવ્યાં છે, ને 
તેનાં ષરિલાસા ઘણે દરને તાપસિતિથી તથા એવા ખીજા 
પ્રચોાગથી સવેલાં પરિણામોને ઘણાં જ મળતાં આવ્યાં છે; 


૬૮] આહાર ચાર, : 


“સકાગર વાકી અસે ઉવ્મી અથવા સખત મજરી, કરનારા 
: કેકેની વચ્ચે બળતણું રૂપ ખોરાકની ફિ'સતન્ાં ઘણે! તફાવત છેઃ 
તે તફાવત સછામાં આછા ૨૦૦૦ તાપાંકથી ૬૦૦૦ તાપાંક 
સુધીના હાય છે. , કે બ હ 
પ . જે માણુસને એવું અસુક  ચાષ્કસ ધોરણુ જેઇતુ' હાય, 
સૂન ઉપલી હકીકત અલખત્ત ખુ જ વ્યવહારાપચેબી નહિં 
જણાય. વીએનાના વૌન નૂરડીને એ સ'બ'ધી નીચલા આંકડા 
આપેલા છે. એનુ કહેવુ” એડું થાય છે કે ૭૦ સહસ ગ્રામ 
એટલે ૪ મણુ ને આઠ સૈર વજનવાળા માણુસના નિભાવને 
અશેષ નીચે પ્રમાણેના ખોરાક જોઈએ છીએ. 


જે માણુસ પથારીમાં જ પડચે રહેતે॥ હોય તેને એક 
સહસ ગ્રામે આશરે ૩૦ તાપાંક :: ૨૧૦૦ તાપાંક ખોરાક 
ન્તેઈતે! હાય છે. 

સે ઘરમાં જ બેઠા રહેતે હાય ત્યાર તેને એક સહસ ગ્રામે 
૩ર થી 3૫ તાપાંક -: ર૨૪૦ - ૨૪૦ તાપાંક ખોરાક 
જોઈએ છીએ. 

તે યાડી ઘણી હલકી કસરત કરતે! હોય છે ત્યાર એક 
સહસ્ર ગ્રામે ૩પ થી ૪૦ તાપાંક 4: ૨૪૫૦ --૨૮૦૦ તાષાંક 
અએશરાકની તેને જરૂર હોય છે. , છ 

તે માણુસ સાધારણુ કસરત કગ્તો હાય છે ત્યાર એક 
સહસ ગ્રામે ૪૦ ચી ૪૫ તાપાંક ત: ૨૮૦૦ - ૩૧૫૦ તાપાંક 
સારક તેને નેઇએ છે. ' ક જ 2 





રાજને! જફરનો ખોરાક, [૬૯ 





તે સખત શ્રજૃરી કરતો હોય છે ત્યારે' એક સહસ ગ્રામ 
જપ થી ૬૦ તાયાંક :: ૩૧૫૦ - ૪૨૦૦ તામાંક ખોરાક તેને 
નેઇએ છે. * * ક 

સાધારણુ કામકાજ કરનારા માણુસને દરરોજ ૨૪૦૦, 
તાપાંક ખોરાક નેઇતે હાય છે એવું. ઘણે, વિચાર કયો પછી_ 
સંઝજાયું છે. ર 


પેશ્ીન કેય જોઇએ ?- આહાર, શાસનના આખા 
વષયની અ“દર આ પ્રશ્નને! ઉત્તર દેવે! એ ઘણુ' કડણુ છે, 
તેમ તે એક જતની તકરારી બાખત પણુ છે. અસુક વર્ગના 
લોકો એવુ' કહે છે કે આછામાં ઓછુ ૧૨૫ ગામ એટલે કે 
શ્માચરે પાશેર પેશીન નેઇતુ હોય છે. તેમ બીન લોકેતુ” 
કહેવુ -એવુ* ચાય છે કે પાસેરથી ભણું” એટલે કે નવટાંક 
એટલે ૬૦ ત્રાસથી વધાર્‌ પેશીન લેવાની જરૂ૨ જ નચી. એ , 
બે મત વશ્ચેના વિચારવા ચોગ્ય તફાવતનો છુલાસો આપવો 
ક ઘણી સહેલી વાત છે, કારણુ કે શરીરમાંના નત્રવાયુતુ” 
સમપારણુપણ્‌' ઓછા વધારે પેશીનથી ટફાવી શકાય છે 
એવુ માલુમ પડસું છે. ઉપર જે કહવામાં સવ્યું છે તે 
ઉપરથી એટલુ તે સ્પછ થાય છે કે રારીરને! ખાંધે પદાર્થોથી 
ખાંધવાનતે સાટે તથા રારીરમાંના અળતથુ તરીકે એમ 
બન્ને રીતે શરીરમાંના પેચીનને! ઉપચેગ થતે હોય છે એટલે 
|; એસે નિર્ણય કરવો એ ઘણુ રુચવણુ ભરેયુ' છે. તેટલા માટે 
[1 શરીરને ગરમી તથા પોતાનો કાય પૂરાં પાડવાને માટે શરખી _ 
1 અને અ'ગારાદ્રિધેત ઉપર જ આધાર રાખવો, અને શરીરને જેટટ્ુ' ” 


૭૦૩) ' ન સહાર ;શાઅ.- . 


પેશન. (જરેરનુ* હોય, ટુ જ તે લેવુ" ને તેનો વધારાનો 
ભાગ શછે મ્ર્વા અથવા ક્ર અન્તે. કામને માટે પેશીનને! . 
ઉપયોગ થવા રેવા સ નિષે કોઈ પણુ નિશ્ચય ઉપર આપણે 
ભાવવુ' નેઇએ. એ પ્રમાણું બનવા નગ છે કે કેમ અને ત્તે. 
ખતવા જેગ શય તે! તે પમાણે 'કર્યાથી ત'હરસ્તીને સુકૈસાન 
થાય છે કે કેમ, તથા તે પ્રમાણે કરલુ' ગેરબ્યાજખી ગણાશે 
કૅ કૅમ, તે પણુ આપણે નકકી કરવુ' નેઇએ, આ ગ્રશ્રનો જેનો . 
જવાખ આપણષુ ઓપીશુ'તે ઉપરથી ચિટેન્ડનની' માફક ઓછુ” 
પેશીન લેવાની'જે વૈક ભલામણુ કરે છે તેમનામાં આપે 
જાતે પણુ છીએ એવુ નકી થરે. અ મશ્રના * બન્ને પક્ષમાં' 
ઘણુ કહી શકાય એમ છે. તો 

'વાટ એવુ" આગ્રહપૂવ'ક કહે છે ફે ધૂરપૂરા ત'દુર્સ્ત 
અને કવવતવાન માણુસને રાગ “થતો ભટકાવવાને, પાચનશકિત 
ઝડપથી ચાલુ રહે તેને માટે, તથૉ શરીર ચ“ત્રને' નિ શક્તિ ઘણી 
જરૂરની છે તેના જેવુ પ્રોત્સાહન આપવાને 'માટે શરીરને 
પૂરપૂરા પેશીનના ખાકાકની જરૂર હોય .છે. 


એથી ઉલટું ચિટેન્ડન એવી દલીલ કરે છે કે પેશીએમાં 
ચેચીનના સ'ગ્રહ કરી શકાય નહિ. વળી, વધારાના પેશીનથી 
વિતીન (ટોર્ક્ષિના ) નામતુ' નત્રાત્મક ઝેર ઉત્પન્ન થાય છે, ને તે 
ક્ારીની સાથે અઅભિસરણુ દરમ્યાન મળી ન્તય છે સે.તેયી ઝેર 
ચઢ છે, ખીજ્નુ, વધારાનું” પેશીન બહાર કાઢી નાખતાં શક્તિતે 
નિરથ'ક બ્યચ ચતેા હોય છે; તમાં જેમ ખને તેમ પેશીન એઇ” 
લીધાથી રાગ નાખૂદ થાય છે ને શરીર ઘણું ત્રસ્ત રહે છે. 


પં 





રાજનો જરૂરના ખોરાક. [ ૭૨, 





“ ખરખર જેતાં આ બે ગૃહસ્થાના સતની વચ્ચે સંધ્ય ભોગે 
સત્ય હુકીકત રહેલી છે એવુ સાધારણુ ખોરાકની યાદીનુ” સભાળ 
સરવ ક પૂથકકરણુ કર્યાથો જણાશે. પરતુ સુક અસુક માણુસને 
ચ્રોતાને કેટલા પેશીનની જરૃર હોય છે; તે તો! તેને શાતાને લગતી 
ખાખત છે; ને તે થાડા અતુભવથી તથા તે વિષે થોડા વિચારે * 
કર્યા પછી તેને આપે! આપ સમજાઈ જાય છે. કોઈ પણુ માણુસ 
પાતાના વજનના ૬૨ સહસ્ત્ર ગ્રામે એક ઘઉ'ભાર કરતાં એકછુ” 
*ેશીન લેતે! હોય એટલે કે સાડા ત્રણુ મણુ વજનવાળેો માણુસ 
આશરે નવટાંક પેશીન ખાતે હોય તે! ઓછા પેશીનવાળા 
જએ શાકને સુરવટો કરવાને માટે ચરખીનો અને અગારાટ્રિધ્તવાળે 
રાઇ તે પૂરેપૂરા ખાતે હોય કે એ પદાર્થો વધારે ગ્રમાણુમાં તે 
લેતે હોય ત્યાં સુધી ક'ઇ ખગડી જતુ' નથી. એમ છતાં આ સુદ્ો 
ઘણે! જ અગત્યને। છે; કારણુ કે ખપી વસ્તુ હદમાં હોય તે। પેશીનની 
જેડે ચરખીવાળા ને અ'ગારાદ્રિત્તવાળે ખોરાક વધારે ખાવાથી 
ઉષ્ણુતા ઉત્પન્ન થવામાં તથા કાય* થવામાં પેશીન એછુ' વપરાય 
છે, ને તેથી પેશીનો! બાંધો ખાંધવાને માટે તેના ઉપચોગ થઇ 
શકે,છે, ચરખી અને અ'ગારાદ્રિત એ બન્ને પેશીનનેો બચાવ 
કરવાવાળા પદાર્થો છે એમ કહેવામાં આવે છે ત્યારે તેનો શાથ” 
ઉપર કહેવામાં આવ્યુ તે જ થતે! હાય છે. શરીર પોતે પોતાની. 
ચેશીતુ' બ'ધારણુ ખાંધવાને માટે ખોરાકમાંના ખપા પેશીનને 
ઉપચે।ગ કરી શકે તેવી ટછાંત ચોઃગ્ય સ્થિતિ શોધી કાઢવાની છે. 


ઉપલા ધેોરરણુ દરરોજના ખોરાકની અ'દર પેરીનને આંકડે: 
હ૦2૦-૧-:ર૪૬ તાપાંક જેટલો છે ને તે પોણા ઝેર ગાયના 


જ 


છર] * આહાર શ્રાઅ; " “ 


ઝડ 
માંસમાંથી; અચ્છેર ને નવટાંક “હેલવાનનો માંસમાંથી અચ્છેર 
ઘેટા' કે ખકરા ગોસમાંચી, સવા ખરોર કાલુ માછલીંમાંથી ને 
પાશ શેર સાહ્યન માછલીમાંથી મળી રહે છે. એમાંથી 
જકાઇનામાં પણુ ઘણી ચરબી હોતી નથી ને અગારાહૃત તે! 
શોતુ' જ નથી. અચ્છેર સે નવટાંક બદામ, ૪ શેર દધ, દોઢ 
પાશેર પાઈનના ફળમાંનેો ગર; દસ ઇંડાં, અચ્છેર પનીર એ. 
ખધાંમાં કયાં તો ચરખી કે અ'ગારાદિત હોય છે .અથવા તોઃ 
અનને થોડાં થોડાં હોય છે. 


એથી ઉલટું જે લોકો ૧૨૫ ગ્રામતો એટલે ઝે પાશેર 
ચેશીનવાળા ખોરાક ખાવાનુ સ્વીકારે છે તેમને ર૦ ઇંડાં 
અથવા આશરે સવા રેર રાંધેલા ગોસ જેટલે ખોરાક ખાવો 
પડે છે. બેશક, ને માણુસ રાજ ૮૦ થી ૯૦ ગ્રામ અથવા 
રાઢ નવટાંક પેશીન ખોરાકમાં લે છે; તેને કંઇ પણુ તુકસાન 
થવાનું નથી તે તેને: બદલે તેને મળી રહેશે એ તે! નક્કી 
જ છે. 

ચરખી અને અગારાત્રિષ્ત કૈટલાં લેવાં ₹--જે પ્રમાણુ- 
સાં પેશીન વપરાઇ જતુ” હોય છે તે મમાણે ઉપર આ ગ્રશ્નં- 
ના ઉત્તરનો આધાર સ્ુખ્યત્વેક રીને રહેૅલે। છે. સવુ' ઉપર ને 
કહવામાં આવ્યુ" છે તે ઉપરથી અટકળ બાંધી રશાકાય છે. ૮૦ 
ગ્રામ અથવા ૩૨૮ તાપાંક પેરીન આપણે આપીએ અને ૨૩૦૦ 
તાપાંક ખોરાક આપણે રોજ ન્નેઇતે। હોય છે એલુ' કણુલ કરીએ 
તો નત્રવાચુહીન પદાર્થોને આકીનો ખોરાક સૂરા પાડવાને રહેશે 
ને તે લગભગ ૨૩૭૦ તાપાંક હરો. પેશીએના સ'બ'ધમાં તે! એ. 


રાજનો જરૂરનો ખોરાક. [૩ 





પેશીન ચરખીમાંથી કે અ*ગારાદ્રિસ્તમાંથી લેવામાં આવે તેની 
કઇ ચિંતા હોતી નથી, પર'તુ ચરબીની તથા ખાસ અ'ગારાદ્દિત 
ચદાર્થો અસુક હેદની અ'૬ર જ પચાવી શકાય છે. તે।પણુ 
અતે! મોટે પધાર તે સ્વભાવ અને ટેવ ઉપર રછલે। છે, 
કસ્કવીમો! નામના લે!કેોને! મોટો આધાર ચરખીવાળા ખોરાક 
ઉપર જ રહેલે છે; અને હિ'૬એને। સુખ્ય આધાર અ'ગારાદ્રિષ્ત 
ન્ખારાક ઉપર જ હોય છે. દરરોજ ૧૦૦ ગ્રામ ચરબી પચાવવાતે 
શક્ડચણુ આવતી નથી, તે સવા પાશેર માખણુ ખાધાથી મળી 
“રહે છે, તે ૯૩૦ તાપાંકની ખરાખર હાય છે એટલે અ'ગારાદ્દિતિતે 
"૧૪૭૦ તાપાંક પૂરા પાડવાનું રહે છે. આશરે પાણ શેર તે 
અવર્ટાક ખાંડ અથવા ૩૭૦ તાર્પાક રાજના અ'ગારાદ્રિષ્ત 
“મારાકને માટે પૂરતી થઇ રહેરો. 


. એ કહેવાની જરર નથી કે આ પ્રમાણે ખંધા લેક કેખૂલ 
રાખતા નથી. ખેંટલ ક્રીંક સેનેટોરિયમના દાક્તર કેલે।ગની 
ન્દઢ સાન્યતા ઓછા પેશીનવાળા માંસ વિનાના ખોરાક પ્રત્યે છે, 
સૈ. તે ખોરાક ૧૦ ટકા જેશીનને, ૩૦ ટકા ચરબીના અને ૩૦ 
ટકા અ'મારાદ્રિતવાળા હોવા જોઇએ. જે ખોરાક વિષે અત્યાર 
સુધી આપશે વિચાર કર્ચ છે તેમાં ૧૪ ટકા પેરીનના, ૬૦ 


ન્ટકા કરતા વધાર ચરખીના અને ૬૦ ટકા કરતાં એછા ટકા * 
ભગારાદ્ેતના હોય છે, 


“,:-: ચ. ગપ્રકરણું; પાંચસું. _ .- 
*સિશ્ર અતે ભિન સરકતી અગત્ય. ર 
“નગ્ડ#ઉ#છઝુન્ડ 


માત્ર શુદ્ધ પેશીન, શુદ્ધ ચરબી અને શુદ્ધ ગગારાક્ષિતિ 
એમના સિશ્રણુવાળા ખોરાક ઉપર લાંબા! વખત સમી જીવવ! . 
રહેવુ" એ અશકય છે એમ કહેવાની જરૂર રહેતી નશી. એવો 
ખોરાક અગવડ ભરેલો લાગે છે, એટલું જ નહિ પણુ તેવો 
ખોરાક ખાતાં કંટાળા આવે છે. તથા ઉખકા આવે છે, એવાજ . 
મિશ્રણુવાળા ખોરાક ઉપર, એવા ખોરાક ઉપર એક દરદી રહેતે! , 
હેતો. તેનો ખોરાક માત્ર લીલા સૂકાં ફળ જ હતાં. તેને 
અપચાન્ુ' અને ચોગ્ય રીતે પાષણુ નહિ થવાને લીધે થતા 
દરદથી બહુ પીડાતો! હત્તો. તેનામાં ટ્રધ પીવાની પણુ શકિત 
ન હેતી; પરતુ નીચે પ્રમાણુના ખારાકતુ' મિશ્રણ તે લેતે. 
હતો; ચાર ઇંડા, ૧ અધોળ એલાઈવ તેલ અને એક રોર 
આફેલા ચોખા. આ ત્રણે વસ્તુએ સેળભેળ કરી દેવામાં આવતી- 
અને પષછી તેના ત્રણુ ભાગ પાડીને તે ત્રણુ વખતે એમાંનો દરેક 
શાગ ખાતે! હતો. તમા ખોરાકની ખાબતમાં ઘણી સખત દેખ- 
ફૂખ રાખવામાં આવી હતી, છતદે પણુ તેનું પરિણામ ઘણુ- 
શતોષકારક નીવડયુ' ને તે દરદીનું' વજન સપાટાબધ વધ્યુ”. 


કચો સાદો અનેતસરકારક ખોરાક કુદરતી ખોરાક કહેવાય- 
તે વિષે વિચાર કરવા એ સ્‍્શકય છે, એલાઈવ તેલ સાદામાં. 


મિશ્ર અને ભિન્ન ખોરાકની અગત્ય. [છપ, 


સાડુ' તેલ છે, ને, તેમાં શુદ્ધ -ચરખી જઃ હોય છે. ચાખા પોતે 
સુદ્ધ અ'ગોરાદ્રિષ્ત હોય છે તોષષણુ તેમાં પાંચ ટકા પેશીનના 
હાય છે, પરતુ તેમાં ચરખો હોતી નથી. ઇંડાની અ'ર થોડી 
ચરબીની સાથે થાડું' પેશીન પણુ રહેલું છે, એમાં અ'ગારારદ્રિત 
' હોતું નથી, તથા એમાં પ્રસ્કુરક હોય છે, લેહ હોથ છે 
તથા લેસીપીન નામતુ' ઘણુ' અગત્યનું તત્ત્વ રહેછુ' છે એ 
ખધાં પેશીન જેવા પદાર્થો હોય છે તે તે ખધા ત'દુરસ્તે જ્ઞાન- 
વિષયક ત'તુઓને ખોરાક પૂરો 'યાડવાને માટે ઘણા જ 
શગત્યના છે. 


એમ છેતાં એવો ખોરાક ખાધાથી પણુ ભૂખ મટતી નથી. 
કારણુ કે તેવા ખોરાક ખાઈખાઇને ખાનાર નેઈએ તે કરતા 
તધારે જાડો થયે હોય છે; ને તેના શરીરમાં પ્રોષણુ બરાબર 
થતુ હૉતુ' નથી. આ કારણુને લીધે કોઈ પણુ માણુસ દિવસમાં 
જનેઇએ તેટલે પૂરેપૂરા ખોરાક લે તો. પણુ તે ખોરાક જુટી 
જુદી વાનીવાળા હોવાની આવશ્ચકતા રહે છે. શરીરને સૌથી 


સારે લાભ મળે તેમ કરવાના ઇરાદાથી ૨1% ને રાજ એક જ" 
જાતના ખોરાક ખાવામાં ઘણી નતની અડચણુ ઉભી થાય છે. 


એક જ જાતના ખોરાક ખાઇને જ'દગી નીભાવવાના પ્રયત્નો 
કરવામાં આવ્યા છે, પણુ એથી ઘણાં માઠાં પરિણામ આવ્યાં. 
છે. ફોઈ એક દાકતર દરરોજ બે વખત ખાતે! હતો. તે 
ગ્રત્યૅક વખતે જૂરી જૂડી જાતતો પણુ એક વખતે એક જ 
જાતનો ખોરાક ખાતો હતે, તેનો દાખલો એક સ્થળે આપવામાં 
આવ્યો છે. સવારના નાસ્તા વખતે ગાયતુ' માંસ, ખાણુદ. 


» ૭૬] “₹*? શ્રાહોર' શા. 

* વખતે દ્ધ, ખીજે દિવસે સવારના નોસ્તા વખતે બટાટા 
અથવા ખીજી કોઇ વાની અને એકાંદ પ્યાલો ભરીને પાણી 
“એટલાથી એના કૌવતતે તથા સૌદયને લગતી ખાખતે પુરી 
પડી રહેતી હતી. એવુ' એનુ કહેવુ” હતુ' પણુ મૃત્યુ માતસિક 
દરદથી મ થચુ' તે મેશક તૈના કવખતના ગ્રચોગતે લીધે 

ક 1 ક કિ જ # 
શોતિને પોતે આલાલો!ટ ('આરારૂટ » ની કાંછી તથા પાણી 
જીતે થોડા દિવસ ચલાવ્યુ' હતુ, અને એવો જ પ્રયોગ કરતી 
વખતે હૈમ'ડને દસમૈ દિવસે અશકિતના કારણે તથા તાવ 
આાવવાતે લીધે એ ગ્રચોગ કરવો! ખ'ધ કરવો પડચો હતે! 
ચાશ્ત્ડિં, તળેલા વાલ અને ચાળલુવાળા લે1ટની રાટલી એ બધાં 
એકના એક જ ખોરાક તરીકે અજમાવી નતેવામાં આવ્યાં છે, 
જણુ હાથધેોણાની અથવા એવા કોઇ અપચાની પીડાથી એવી 
અજ્યાસ છેડી દેવામાં અવી છે, એક કસરતી જીવાન માણુસ 
ગ્મેડ માસ સુધી માત્ર કેળાં અને પાણી ઉપર જ રહ્યો હતે. 
સહિનાની આખરે તેતુ' વજન તો ઘટી ગએલુ હતુ તો પણુ 
'તેની તખીયત ઘણી સારી રહી હતી એમ તે કહેતે! હતો. 


ઉપર જે "યુકીકત કહેવામાં આવી છે તેને જે કોઈ અનુ- 
સયુ” હેચે તેસે માલુમ પડયુ" હરે કે ખેરરાકની બાખતમાં 
આવા પ્રચોગેદ કરનારાએ ઘણાજ બેવકુક હાય છે. આત્મ- 
"હત્યા કરનારાએને જેવી શિક્ષા કરવામાં શ્રાવે છે, તેવી સિક્ષઃ 
“એવા પ્રચોાગા ખતથી ગાછુ 'રાખનારાાતે થવી તેઇએ. 


મિશ્ર અતે ભિન્ન આરાકની અસત્ય. [૭૭ 


“કક 
પશ્ચિમ તરફના દેશોમાં ઘણા લોકો ખોરાક વિષે ઘણુ' એ 
સાન ધરાવનારા મળી આવે છે. શએવો ખોરાક ખાધોથી કેટકુ 
નુકસાન થાય છે, તેને તે લોકોને બીલકુલ ખ્યાલ જ હોતે. 
નથી, એટલુ જ નહિ પણુ ખાણુ' ખાતી વખતે ઘણી સારી. 
પુષ્ટ વાની પ્રત્યે તેએ પોતાની અછલથી પણુ દોરવાતા નથી. 
શરીરને યુષ્ટિ આપે એવા અગત્યના પદાર્થો ,ખાઇને છેતરાવા 
કરતાં ચાળણુવાળા લોટની રોટલી ખાવી એ જ સલામતી. 
ભરેલુ' છે એવી દલીલ કરવી સ પણુ નિરથ*ક છે. કારણુ કે એ 
ખધા અગત્યનાં તત્ત્વા ખીજી જતના ખોરાકમાંથી પણુ વધારે 
ત્રમાણુની અ'ઠર આપણુને મળી રહે છે, દૃણાત તરીકે માખણુ- 
સાથી ચરખીમાંથી અને ટ્ૂધમાંથી તેમ જ મલાઈ ઉતારી 
લીધેલા ટ્રધમાંથી ખનિજ ક્ષાર મળી રહે છે, એટલે નાનાં 
ગર્‌ીખમાં ગરીબ ખાળકો પણુ વધારે પસ'દ કરવામાં આવતી. 


ધ્રોળી રાટલી સાથે એ પદાર્થો ખાતાં નહિ હોય એવુ' આપણે 
પારી શકીએ એમ પણુ નથી, 





દૂધ એ સપણ ખોદરાકઃ--જૂટી જૂદી વાનીવાળો શરીરને 
ચોગ્ય ખોરાક અનુભવથી જ નમ્કી કરી શકાય છે. જુદા 
જીદ દેશના લોકેનાક રે જૃદા જૂદા પ્રાંતાના લોકોના ખોરાકની 
ચાદી ખાસ હોય છે. તેનાથી શરીરની બધી પૌષ્ટિક જર્રી- 
આતે! પૂરી પડી રહે છે. જે ખારાકની અ*દર અગાશાટ્રિતન્ુ* 
અથવા ચરળીનુ* પ્રમાણુ ઘણુ* વધાર હરે તેવા ખોરાકની સાચે. 
સાથે જે ખોરાકમાં પેશીનનુ પ્રમાણુ વધારે હેય તે ખોરાક 
ખાવામાં આવતે હચે એવુ' હ“મેશાં માલૂમ પડરો. રોટલી અને. 


કે 
દ ક 


૭૮] - હાર ચાસ.” 





પનીર, રોટલી અતે આઓસલેટ; ડુમ્કરનુ' ગોસ અને વાલ, 
ખટાટા સે ગાયતુ' સાંસ અથવા પનીર અથવા ડ્ધ એ ખધા 
જાણીતા ષદાધા છે. પરતુ ઘણા લોકો એવુ" કહેવા લાગશે કૈ 
કલુ દ્રધ જ ઝુદરતી ખોરાક હોય છે, એ સિવાયના બીજા 
અધા ખોરાકી પદાર્થો ઝુદરતી નથી. એથી એવુ* સિદ્ધ થાય 
છે ફે એકલા ડ્ર્ધમાં જ ખોરાકનાં બધાં જ તત્ત્વાતુ” પ્રમાણ 
સમધારણુ છાય છે. જેને આપણે સ'પૂ્ણુ ખોશક કહી શકીએ 
સવા ખોરાક તતા તે એક જ છે. બાળક અવસ્થામાં ઘણા 
મહિના જ્રુી તે! હૂધ જ સુષ્ટિ આપનારા કુદરતી ખે(રાક 
* હોય છે એટલુ' જ નહિં પણુ ઘણા જીવાન માણુસો વર્ષો સુધી 
એકલા ડૂધ ઉપર જ રહેતા માલૂસ પડયા છે. એકલા ડ્ધના 
ખારાકથી તેમની તબીયત ખગકડલી જણાઇ નથી તેમ તેમનુ* 
તાકાત ઘણુ' સારૃ રહ્યું છે. 


ઘણા લે।કો ગાચતુ' દૂધ વાપરે છે. તેમા ૮૪ ટકા પાણીના, 
૪ ટકા પેશીનના, ૪ ટકા ચરખીના, ૪.૫ ટકા ખાડના અને 
*૫ ટકા ખનિજ ક્ષારના હોય છે. સેમાંના ખનિજ ક્ષાર ઘલે! 
શ્રગત્યનો છે, કારણકે તેમાં મસ્ઝુરકિતનું' અને ચૂનાતુ' પ્રમાણુ 
ઘણુ” હોય છે, તથા તે ઉપગત ચેડા ગ્રમાણુવાછી' વો!ઠ હોય છે? 


શાગના જતુઓને લીધે એ ડ્ધને ખગડી જવાને! સ'ભવ 
ઘણેુ। હોય છે, તથા એનાથી કબજીયત થાય છે એજ અની 
મુખ્ય ખામી છે. ડ્રધને ઊકાન્યાથી તેમાં રહેલા જતુઓ મરી 
“જાય છે, પણુ તેથી તેનો કખછીયત કરવાનો શુણુ ખાત વાદ્ધ 


૪ 


શર 


સિશ્ર અને ભિન્ન એરૉકની અગત્ય. [છ 
“પાસે છે, તાપણું એ. ટ્ધની સાથે શુલોન્ઞા 'ભગવાળી રોટલી 
અઆપાની' તેની એ ખરાખ અસર કઈક અરે નાબુદ થાય છે, 
આવી સચ્છેર સે નવટાંક , ; રોટલી ને તેની મલાઇ ઉતારી 
"લીધેલું સર્વાશેર દ્ધ નાસ્તા વખતે ખાધાં હચ, તતા જેટલે! 
પૌણિક ખારાંક શરીરને આખા દિવેસમાં જરૂરનો હાથ તેના 
“ત્રીજા ભાગ જેટલે! ખોરાક તો એથી એછે ખચે* પૂરા પડી 
શહ છે, કોઇ પણુ વીશીમાં આઠ આના લઈ જે ખોરાક ખાવાને 
“આપવામાં આવે છે તેનદ સાથે એ 'ટ્ધના ખોરાકની 
[સરખામણી સારી રીતે થઇ રોકે; 


જેને છાતીમાં ખળખળ થયા કરતુ' હોય તેવા દરદીને માટે 
ભરધોાઅર્ધ ટ્રધ અને અધા અષધ મલાઇ એવા [મેશ્રણુવાળા 
ખોરાક ઉત્તસ ઇલાજ ગણાય છે. જે લોકોને મોટા હાહેરોમાં ' 


કચેરીમાં જ બેઠા બેઠા કામ ફરવાતુ' હાય છે, તેઓ એવા 
દરદથા ઘણા હેરાન થતા હાય છે. 


જેમને જ્તાનવિષયક ત'તુની નબળાઈ હોય તેમણે તો 
પોતાના રોજના ખોરાક ઉપરાંત દહાડામાં ત્રણુ વખત ઊઠા- 
“ળેલુ દૂધ પીવુ' નેઇએ. તાકાત લાવવાના ગુણુની ખાખતમાં 


બીજુ કોઈ પણુ એસડ એની અરાખરીએ ઉતરી શંકે 
શમ નથી. 


ફેરન્ડીટના ઉષ્ણુતામાપક ચ“ત્રના માપ પ્રમાલું ૧૦૪ અ'શે 
ઉકાળેલા પોલું બશેરેથી અચેર ટ્ર્ધમોં બે ચમચા ભર્‌ને 
કુસરો નાખ્યાથા તેમાં “દહી'નાં ફેઃહાં બાઝી જય છે. બે દહી'નાં 


૮૦] , (આહાર શાસ. . _ 


છુઝઝડઝઝર્સ્ડઝડડ ઝડ 
ક્ષેદા ભાંગી નાખીને તેવુ' કપડછાણુ [કર્યાથી છાસ ખને.છે. 

છાસની અજર પૌષ્ટિક ચુણ થોડા જ હોય છે. તેને એક 

પ્રકારનો પીણા તરીકે જ. વાષરવામાં સ્યાવે છે; તેોપપણુ જે 

લોકો પોતાની જીદગી ઘણી સ્ટથી ચુજારતા હોચ છે તેમને 

છાસ, કૂળ એને શાકભાજી એટલું જ ખોરાક તરીકે આપીને 

તેમયુ' દરદ મટાડવામાં આવે છે. 


"મલાઇ, સાખણુ, કાચપાણી ( મલાઇમાંથી માખણુ કારી 
લીધા ષછી જે પાણી જેવી છાસ* રણે છે તે ) ખાડુ' થયૅઇ” 
શથવા જામી ગચેછુ ટ્રધ, ઘોાડીતુ' ખાડું' યયેછુ' ટ્રધ ગાયનુ” 
જામી ગયેલુ દ્ધ અતે બીના એવા ખોરાકે! ટ્રધમાંથી જ" 
ખનત્‌ા શય છે. દ 


એમ છતા ટૂધતો ઘણે અગત્યનો પદાથ" પનીર છે, જે 
લોકોને તે પચાવવુ' સુરકેલ જણાય છે તેમણે તે ઝવીબેકની. 
રોટલી સાથે ખાવું અથવા નીચે પ્રમાલુની ઉત્તમ બનાવટ વાપ- 
રવી, પનીરના ઝીણા ઝીણા કકડા કરવા ને તે પછી ચોડુ” પાણી. 
લેઇ તેમાં ભસ્મીયનો દ્વિઅ'ગારિત ( બાઈ કાર્બોનેટ આક 
પાટાશ ) ના બે ચમચા ભરીને નાખવો! ને તે પછી એ મિથણન્ે 
વાડકીમાં ભરીને તપાવડું. પનીર તરત ઓગળી જરે ને તે 
એ રૂપે લઈ શકારો, સથવા તેમાં અર્ધા ચેર ડ્રધ રડવુ” ને 
એકાક બે ઇંડાં નાખીને; તેને ખૂબ હલાવી તેનો રગડો ખના- 
વવા. એ પણુ ખારાક તરીકે લઈ ચકાશે. ઝવીબૅક રોટલી 
સેટના લોટની રાટલી અથવા ચાળણુવાળા લોટની રાટલી 


શિશ્ન અસે, ભિજ્ઞ ખે!રાકની અગત્ય, ; [૮૧ 


સાથે એ ખાધાથી જેઇએ તેટલા પ્રસાણુમાં ખોરાકનાં તત્ત્વ 
ફારીરને' એથી . મળી રહેરો. * 


પનીર બનાવવાની ખીજી એક રીત ઘણી લોકપ્રિય છેને 

તે સેવની સાથે તૈયાર કરવાની છે. ઠ'ડા પાણીમાં એક અધોળ 
સેવ આખી રાત પલાળી રાખી તેનો ઉપયોગ કરતી વૅળાં 
તેમાંતુ' પાણી નીતારી લેવુ', તે પછી પારેર પનીરને ખૂખ 
ઝીણુ* વાટવુ'. સે વાટેલા પનીર્તુ' પડ માખણુ: ચોપડેલા 
વાસણુમાં પાથરવુ' ને તેના ઉપર સેવને! થર કરવો. એ થર 
ઉપર પૃનીરનો થર કરવા ને તેના ઉપર પાછે! , સેવના થર 
* જરવો, એ ગ્રમાણે કરીને અંતે છેક ઉપહે થર પનીરને! રહે 
લાંસુધી કરવુ તે પછી તેતે ચૂલા ઉપર મૂકીને તે સેકાઇ 
રાતુ' થાય ચારે તેને ઉતારી લેવુ. સેકેલી રાટલી સાથે એ 
તૈયાર કછરેલેપ ખોરાક સ'પૂર્ણું ખોરરાઇ તરીકે મનાય છે. 


ઇડાં:-મિશ્ર ખોરાકમાં ઇંડાં ઘણી અગત્યની વાની તરીકે 
ગણાય છે. ળડુ' પાતે કાચુ* મરધીતુ' ખચ્ચુ' છે, ને તેથી તેની 
અ'ટર શરીરનો ખાંધો ખાંધે એવા પદાથો રહેલા છે. ઇંડાનુ' 
જાચછુ સુખ્યદ્ને કરીસે ચૌધેયના અહગારિત ( કાર્બોનેટ એક્‌ 
લાઈમ ) તુ બનેલું છે. ઇડાની સફેતી શુદ્ધ પેશીનતુ' જ દ્રાવણુ 
છે. ઇંડાની દાળમાં પેશીન ઉપરાંત ઘણી ચરબી રહેલી છે, 
તથા સ્તાનવિષયક તત્રને મજબૂત કરે એવા કેટલાએ ઘણા 
અગત્યના પદાથો આવેલા છે. તેની અદર ગ્રસ્કુરક તને લોહ 


આ બે અગત્યની ખનિજ ધાતુ સ'યુક્ત પહાશ'રૂપે રેરેસી * 
ડી 
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કઝ 5555 ૪ 
છે. એક સાણુસને એક દિવસમાં જેટલ' લોહ નેઇએ તે 
સાડા સાત ઇડામાંથી મળી રહે છે. તેટલા માટે લોહી 
ગચેલા માણુસને માટે ઉ્ડાંની દાળ એ ઘણુ જ ઉપ 
ખોરાક છે, - * 


ગાસ અને ઇડા એ બન્નેતુ' એક સરખુ' વજન ખે 
તરીકે લીધુ' હોય તો ગાસના કરતાં ઇડામાં ઘણુ।જ વ 
પોણિક પદાર્થો રહેલા હેય છે, પર“તુ તેમનું પ્રમાણુ ' 
જૂડુ' હોય છે. એ પ્રમાણુ હોય છે તે છતાં ઇડુ' સ 
ખોરાક તરીકે ગણભાતુ' નથી, કારણ કે તેની અર અગાશાં 
હોતુ નથી, એટલા માટે ચોખાની અથવા બીજી ના 
ધાન્યની અ“દ૨ ઇડાં ઉમેરી તેમને! સુડા બનાવ્યો હોય 
એને સ'પૂણું' ખોરાક તરીકે ગણી શકાય, એજ પ્રમાણે રાટલં 
સાથે સાખણુ અને ઇડા ખાવાથી એ એરાક પણુ સ“ 
આણરાક કહેવાય. ઇડાંને રાખી મૂકવામાં આવે તે! તેમાં 
ચાહું ઘણુ પાણી ઉડી જાય છે ને તે હલકુ થાય છે. સ' 
સેર પાણીમાં નવટાંક મીડુ્‌' એગાળેથુ ણોચ તે] એવા પાણી 
તાજુ પ“ડુ* ડુખી જય છે, પણુ તેને ઝાઝી વખત રા! 
સૂકવામાં આવચે તેમ તે પાણીમાં છેક તળીયે નહિ બેસ 
મહર અથવા છેક ઉપલા ભામ તરક તરતુ' રહેરો, ઇ 
સહૅલથી પચી ન્ય છે, પણુ ખાફેલાં ઇંડા કરતાં કાચાં ઇડાં ઘદ 
જલરી સને સહેલથી પચી ન્ય છે, એમ માનવુ' ભૂ 
કરેલુ છે. બાફેલા બે ઇડા હોજરીમાંથી બે કલાકમાં પચી: 


મસિશ્ન અન' શિન્ન ખોરાકની ત્મગત્ય. (૮૨ 


અહાર નીકળી જાય છે. ખોરાકની “બાખતમાં“-બરશેર સાધારણ 
ચરખીવાળા ગાોસ જેટલી જ કિમત પ'દરથી વીસ ઇંડાની હોય 
છે, “સારાકેને માટે ઇંડાં પકવવાની ધણી રીત વપરાતી હોય છે, 
ફીસ ઇડાં:--બે ઇંડાં ઊના પાણીમાં તોડીને ખાક્વાં 
અને તે પછી તેમને સેકેલી રોટલી ઉપર મૂકવાં. એ પછી 
એક અધોાળ માખણુ એક વાસણુમાં વીધારી નાખી તેમાં 
એક ચમચા મલાઇ નાખવી તે એના ઉપર થોડો મરીનો ભૂકો 
ભશભરાવવા તથા ચપટી મીડુ' નાખવુ', તે પછી એને ડારમ 
કરીને બાફેલાં ઇડા ઉપર રડવુ. કે 


ધાન્યની જૂદી જ્તૂદી વાનીઃ--ધાન્ય વગષ્ના સૌથી' 
સક્રી પેઠે વિખ્યાતિ પામેલા ધઉ'ની ખાખતમાં ઘણુ' વિસ્તાર" 
પૂવ્જ્ક વણન આપશે ક્યું” છે. તોપણુ ઘઉંની તથા ઘઉના 
લોટની પણુ ઘણી જાતની વાનીએ ખનાવવામાં તરાવે છે. 
ઘઉ'ને ભરડાવી તેમાંથી ઝીણો નરા ફ'સાર; ઝીણી નડી 
લાપસી, થુલી, એરસુ વગેરે વાનીએમાં ઘી તથા ખાંડ 
પ્રમાણુ પ્રમાણુ નાખીને તથા તે ઉપર બદામ, પસ્તાં, એલચી 
ચારાળી વગેરેને! મસાલે! ભભરાવી પૌછિક એરાક વૈયાર 
કરવામાં ત્માવે છે. ઘઉના લેો!ટના લાડુતુ' જમણું તો ઘણા 
લેકે કરે છે. 


ખપી નાતના ધાન્યની “6ર એટ નામતું ધાન્ય ઘણૂ' જ 
પૌષિક છે. તેની અ"6૨ ખોરાકનાં ખધાં તત્ત્વો ઢીંક ટીક 
પ્રમાણની સહર રહેલા છે. એમ છતાં ખોરાકની વાની 


«6૪ ] ા 1 આહાર શ્વાસ. 


જ ન્્ક્ન 


સરીકે., અથવા ટ્ઞધની સાથે ,ઝાઝા દિવસ સૂધી તે ખાઈ 
શ્રકાય)ટ્મેમ નથી. કારણુ કે તે ખાધાથી તેમાં રહેલા “એવેનિન” 
નાસના તત્ત્વતે લીપમે ચામડી ઉપર ઝીણી ઝીણી ફલ્લીઓ 
ઉપડી આવે છે. , 


ઝકાઇના રોટલા તથા તેની ખોજી જતની ખાવાની 
વાનીએદ ખને છે. ઘઉના જેટલો મકાઈનો ઉપચોાગ ખોરાક 
તરીકે થવો નયી, તોપણુ સકાઇસાં ખોરાકના તત્ત્વોનું પ્રમાણ 
ટીક ઢીંક છે. તેમાં સૂકાં તત્ત્વતા હૃ૩ ટકા, પેશીનના ૮૯ ટકા 
અગારાદ્િતિના હછ ટકા હોય છે. તેમાં ચરબી ખીલકુલ 
હોતી નથી. 


સાખા પણુ ઘણા લોકોનો સુખ્ય ખોરાક છે. એની પણ 
ઘણી જતની સ્વાદદાર વાનીએ! બતાવવામાં આવે છે, બાર'જ 
એનોજ થાય છે. ટ્રધની સાથે એને ઉકાળીને એમાં ખાંડ 
નાખીને એને ડ્રધપાક કે એની ખીર ખનાવીને લેકે હૉસથી 
તેં ખાથ છે. તેમાં મડજ્નુ' પ્રમાણુ સુષ્કળ હૉય છે, પણુ 
તેમાં ચેશીન, ચરખી, અને ખનિજ પદાથ" એ તત્ત્વોનું ત્રમણું 
ઘણુ'જ ગ" ડોય છે, પણુ તેનુ' ચોષણુ ઘણુ જલદી યઠુ' 
હાય છે. 


જવનુ" પાણી ખરાક કે પીણા તરીકે વપગય છે તે 
સિવાય તેનો! ખોરાક તરીકે બીને ઉપયોગ ભાગ્યે જ ચતે! 


હોય છે. જ ક 


સિશ્ર અને 'લિજ્ન ખોરાકની શગત્ય. (સ 





. ખાજરી પણુ ઘઉના અસે સકાઈના' જેવી ર્ન સ્રુખ્ચ 'સંરાક 
છે. ઘણા લોકોને ઘઉ* ૨1% 'ખાવાં ભારે ધડે છે, ને તેથી તે 
ખાજરીનો સટલોા ઘઉંની રોટલીને ખેદલે વાપરે છે. ઘઉના 
કરતાં ખાજરી હેલકી છે એટલે તે સહેલથી પચી જાય છૈ. - 

જુષાર પણુ* ગરીખ લોકોનો ખોરાક છે. એનો, સટલે* 
શીઠો લાગે છે. એની ધાણી ઘણુઃ લોકે! ખાય છે. . 

કડોજાઃ--કઠોળ નૈતજતનો થાય છે, એમાંનાં * ગ્નુખ્ખ્ય 
વાલ; વટાણા, મગ, - અડદ) ચણા, મસૂર,-તૃવેર, મઠ) ચોળા* 
વગેરે છે. વનસ્પતિ ખોરાકની અ'દંર કઠોળ સખ્ય 'ભાગે રહેકું' 
છે, કારણુ કે ઘણી જાતનાં ધાન્યે! કરતાં એમાં પેશીનયુ' પ્રમાણું- 
ઘણુ' વધારે હોય છે. એમાં ખોરાકના તત્ત્વના ટકા કેટલા છે 
છે તે નીચે આપેલી યાદી: ઉપરથી સસન્નશે. 


(હાંગ) તૂવેર. અમદ, 


પેશીન |૨૩'૬૨ [રપ૫"૪૭ [૧૯*૯૧ |ર૨"૫૮ [૨૧*૭૦ |૨૨"૩૩ 


ત્ત્તો સગ. 








સસુર. । ચણા. 


અ'ગરાર્દિતિ પટ"૪૫ [૫૫*૦૩ |૫૪"રર |પ૫૩'૯છ [૫૪*૦૬ [૫૫*ર૨ , 


ચરખી ર*૬૯ | ૩ ૪'૩૪ | ૧*૯૬ [| ૨*પ | ૧*૯૫ 





ઘઉ*ની અથવા આજરીની ર્ાટલી તરને તૃવેરની કે નનડઇની 
ટ્રાળા એ તો! શાકાહારીનેદ રાજ્સો સૃખ્ય ખઓરાક હોય છે.” 


૮૬] ત્રાહાર ચાસ. 


સગ, ચણુઇ વટાણા, ચોળા વગેરે કઠોળ તે! વાર પવે' વધારાની 
વાની તરીકે વપરાતા! હેય છે. વાલ, વટાણુઇ મસૂર ને 
એની જાતનાં કઠોળ એ ખઅધાં એકજ જાતનાં છે, લેગ્યુમિનને 
અથવા કૅસીનતે નામે -શ્ોળખાતા પઠાથ રૂપે પૅસાન 
તેઓમાં પુષ્કળ છાય છે. એટલુંજ નહિ પણુ તેમાં 
ખાસ કરીને ભસ્મીય અને સૌપેચ 'નામનાં ખાંનિજ 
પદાર્થોને! જ્યો ઘશુ! હોય છે. તેમની અશર ચરખીનુ 
પ્રમાણુ ચોાડુ* હોચ છે તેથી ડુષ્કરના ગેસની સાચે તે ખાવાથી 
સારો ખારાક મળે છે. તેમનુ' પાચન તે! બરાબર ચતું હેતુ” 
નથી, કારણુ કૈ તેમની અ'ટર કાષ્ટક અસુક પ્રમાણુની અ'૨ 
રહેથુ' હોય છે. એટલુ જ નહિ પણું તેમની અ'8રના પેશીનની 
ભ'દરને! ગ'ધકનો જ્ઞાગ વિરેષ હાય છે તેથી નીચલાં. 
ત્માંતરડાંમાં વાસ મારતે! વાયુ ઉત્પન્ન ચાય છે. તે ઉપરાંત 
દ્વેમની અ'8ર પેટમાં બળતરા ઉત્યન્ન કરે એવી વસ્તુ ષય 
હોય છે ને ઘણા લોકોથી તે ખમી શકાતી નથી. 


વટાણા ષણુ એક પ્રકારના સ્વાદિછણ ખોરાક તરીકે ગણાય 
જે. તેમના લોટની એક જાતની સ્વાદિષ્ટ વાની ખનાવવામાં 
ભવે છે. તે દક્ષિણ તરક્ના પ્રદેશમાં તો વપરાતી તથી તો 
પણુ ઉત્તર તરફના પ્રદેશના લોકોમાં તે! તેને! વપરાશ ઘણે 
છે. તેએ એમાંથી ખનાવેલી વાની ખાય છે. ઊના પાણીમાં 
તથા ઊના ટૂધમાં તેને ઉકાળીને તેડુ' પીણુ' બનાવવામાં આવે 
છે. એ પીણામાં પોતાની રૂચિ પ્રમાણુ ખાંડ અથવા થોડુ' 
શીડુ* નાખીને તેને ક્ડકાવે છે. એ ખોરાક ખાધા પછી લોકો. 








મિશ્ર અને ભિન્ન સારાકની અગત્ય. [૮૭ 





શ્રાતપાતાની ઇચ્છા પ્રમાળેં તાજી' દ્ધ પીએ છે અથવા કાચ- 
પાણીનાં ઘુ'ટડા ભરે છે. અર્ધો શેર વટાણાના લોટ અને પાણા 
ખશેર ડ્ર્ધ એ પ્રમાણુની અ'દર ખાધાથી આખા દિવસના 
ખોશકનાં સુખ્ય તત્ત્વો તેનાથી મળી રહે છે. 


એ પીલાની અદર સૂત્તાસ્લનું પ્રમાણુ વધારે ષડતુ' હેય 
છે તો પણુ જે લોકો માંસનો ખોરાક ખાતા નથી તે ક્હોળ 
છૂટથી વાપરતા હેય છે. એસ છતાં વટાણાને પાણીમાં આઠથી 
*૪ કલાક સુધી પળાલી રાખ્યાથી તેમાંતુ' ઘણુ' મૂત્રાસ્લ દૂર 
કરી શકાય છે. કેડીગ્રીને માટે માઇલ્સ નીચલી રીત આપે છે, 


ખે અધોળ ચાખા, પાસેર ખટરખીન્સ, ૧ કાંદો, ૧ કેછી; 
એક અધોળ માખણુ, થોડા લીંછુસા રસ, મળી અને સીડુ” 
એક ચમચો કરીનેો ભૂકે। અને ૨ ઇ'ડાં. 


કઠોળને આગલી રાતના પાણીમાં પલાળી રાખ્યાથી તથા 
તેમને ચોડા પાણીમાં ખાકફ્યાથી તેમાંનું બધુ' પાણી રોષાઈ 
જાય છે. ચોખાને પણુ એજ ગમાણ રાંધવા. એ પછી કાંઢાના, 
સે કેળાનાં ઝીણા ઝીણા કકડા કરવા ને તેમને માખણમાં 
તળી નાખવા ને તેમાં કરોને કરીને! ભૂકો ભભરાવવો તથા 
શાખામાંથી તથા વાલસાંચી જે પાણી નીતારી લેવામાં 
શ્માજ્યાં હાય તે તેમાં રેડવું. ઇડાંતે ખૂખ ખાક્તાં ને પછી તેને 
છીટીને એ છુદો તેમાં ઉમેરવો. એ ખધાને એકાકાર કરીને તેને 
ઉકાળીને તેને ખાવામાં વાપરવુ 





ત્રકરણુ ૬ દું." 


શાકભાછનો, સૂકાં લીલાં ફળને ને માંસવાળેો 
“ ખોરાક. 





શાકડ્ભાજ*--ખોરાકની વાની તરીકે શાકભાજી ઇ'ગ્લાંડમાં 
જેટલી વપરાય છે તેના કરતાં તેનો ઉપચોગ ક્ાંસમાં વધાર 
વપારે થતો હોય છે. આપણે અહીં હિ'દુસ્તાનમાં તે] મધ્યમ 
વગ'ના લોકોને તેમજ પૈસાદાર વગનો તો તે રાજને! આવ- 
શ્યક ખોરાક ગણાય છે. ૪્લાંડના સાધારણુ રસોઇઓને શાક 
ભ્રાજી કેવી રીતે રાંધીને ખાવા લાયક તૈયાર કરવી તેને! ખ્યાલ 
પણુ હોતે! નથી. તેઓ તેને પાણીમાં ખાફી કાઢ છે. તે બફાઈ 
રહે ત્યારે તેમાંનું" પાણી તેઓ નીતારી લૈ છે ને બાકીતોા 
રસાવાળા ભાગ રહે છે તેતે મીરસે છે. શાકભાજી સ્‍્રેવી રીતે 
મ્‌ધી પીરસવાથી તેમાંના ઘણુ! અમૂલ્ય ભાગ જતે! રહે છે. 


ખપી «તની શાકભાજઝનુ' ઘણુ" અગત્યનુ" તત્ત્વ તેની 
અ'ટરતો ખનિજ ક્ષાર હેસય છે એયું હે વલા લે(કો સમજ્તદ 
થયા છે, ખોરાકના સાધન તરીકે ખનિજ ક્ષાર રો અમૂલ્ય 
ભાવ ભજવે છે તે કોઈના સમજવામાં આવ્યુ ન હતુ. પરછ 
હવે બધાને 'ખખર પડી છે ડૈ ખનિજ ક્ષાર સછે! ડોય તો 
તેથી ઘણાં ભય'કર દરદ થાય છે. એક સૈકા પહેલાં ઈશ્હાંડન્ટે 


શાકભાજીને, સૂકા લીલાં ફેછનો ને :સાંસવાળા ખોરાક. [ ૮૯ 





ખીજા રેશોનાં સાથે, પાતાના વ્યવહાર ચાલું રાખવાને માટે 
વહાણેપ ઉપર ત્ાધાર રાખવો! પડતે! હતે તે વખતે ઈગ્લૉડમાં 
“કવિ? તો! શગ ઘણે! પ્રચલિત હેતો. એ રોગે ખારૂ' માંસ 
ખાધાથાજ થાય છે એવુ સાલૂષ પડચુ* ત્યારે' તેના ઇલાજ 
તરીકે તાજી અથવા લીલી શાકલાજી ખાવામાં આવે તો રએ 
શગ થતો અટકે એવુ કહેવામાં સઆવ્યુ* પર'તુ આવી લીલી 
"શાકભાજી પરદેશથી આવતી હતી એટલે લાંખી ગ્રુસાફ્રીને લીધે 
-લે' તાજી રહી શકે ને નહિ તેથી તે તાજી મળા શકે નહિ તેટલા 


માટે તેને ખદલે ભરમીય પ્રાણિલ ( પોટાશ ) વાળો લીંબુને 
શસ વાપરવામાં આવતો હતે. આજે પણુ બ્રિટનના કોઇપણુ 
નવહાણુને એ રસ પૂરતા જથામાં રાખ્યા વિના સફરે નીકળવા 
રવામાં આવતુ નથી. “ બેરી બેરી? નામને બીજી જતને 
કાગ ઈ્લાંડમાં થતો નથી, પણુ પૂવ તરક્ના દેશોમાં સ્‍એેટલે 
“જૈ ચીનના ને જાપાનના લેકેને તે ઘભે! થતો હોય છે. 
ભાતને  જરડી તેનાં છાલાં ટ્ર કર્યાયા પછી' કરડને ખાંડી 
ઝુસકીથી તેને સાર્‌ કર્યા પછી ચાખા તૈયાર કરવામાં આવે 
છે. એવા ચકચકાટ મારતા ચાખા ખાધાથી એ રાગ થતો 
હાય છે એમ કહેવામાં આવે છે. કરડના એ વધારાના 
પડમાં અથવા કૅસકીમાં પ્રસ્કુરક હોય છે ને તે મતુષ્યના 
શરીરના ખ'ધારણતે સાટે ઘણુ'જ અગત્યતુ' છે. છાલાં અને 
ઝુસ#્ઠી ટ્રર કરી ચકચકતા ખનાવેલા ચોખા મરઘીને ખવડાવી 
ગ્રષો!ગ કરી તેવામાં આવ્યે! છે. તેને પણુ એવો જ રાગ 
-થયોઃ હત્તો. એ ખે!રાકમાં કિત નાખીને અથવા છાલાં 


તિ 


૯૦) : ! આધાર શાસ. 


કૅસકી ઉમેરીને ખવડાન્યુ' હોય તો તેથી એ રોગ મથી 
જાય છે, 


પેશીનના, ચરખીના કે સ'ગારાદ્રિતના સપન તરીકે 
લીલી શાકભાજીનો ખોરાક તે! નકાસો જ છે. શરીરને. 
આંધો ખાંધવાતુ' શથથવા માંસપેશીને શક્તિ પૂરી પાડવાતુ' 
કામ તેમતુ' નથી, પણુ તેમને બીજી નતતનુ' કત'ન્ય કરવાં ' 
હોય છે. કોઇપણુ ખોરાક ચેોગ્ય વસ્તુની અ'હર જેટલા ટકા 
પેશીનના અથવા અગારાદ્રતના હેય તે ટકા ઉપરજ 
તેની ખોરાક માટેની હિમત અ'કાતી હોય છે, પણુ પેશીન. 
અથવા અ'ગારાદ્રિત પદાર્થો એકલા ગમે તેવા પચી જાય 
એવા હોય તેો(પપણુ તેટલાથીજ શરીર આરોગ્ય *રહેતુ" 
નથી એ તેએ જલી જય છે. લીલી શાઠભલાજીમાં નીચે. 
ત્રસાથુના ચુથુ રહેલા છે; ( ૧ » તેઓ લે!હનું' એક ગ્રકારનું 
સાધન છે. (૨ ચેતનતીન ( વિટલીન 2 નાસના અગત્યના 
પદાર્થનું તે અગત્યનુ સાધન છે. એ સાધન વિના “ સ્કવિ, * 
# બેરીબેરી ? જેવા રાગ થાય છે. એ પદાથ*નું રાસાયતિક- 
અ'ધારણુ હજી સુધી ચાધ્કસ માલુમ પડસુ' નથી, તોપણુ 
આઓરાક ગમે તેવા સપૃણુ" હેય ત્તોપણુ તેમાં એ પદાથ ન 
હાય તો તે ખોરાક નકામો જેવોજ થાય “છે. તાન ટૂધમાં 
લીંબુના રસમાં પણુ તે હોય છે. ( ૩ ) શાકભાજીમાં પચે 
નહિ એવુ કાઇક હાય છે તેથી પાચન માગ*માં ચાલતી 
ગતિને ડતેજન મળે છે. 


હ. 


કભાજીતે$ સૂકાં લીલાં, ફ્છાનો તે માંસવાળા ખોરાક. [ 
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ગાંધીને ત્યાંથી વસ્ાલુઃ રૂષે મસળતા ક્ષાર કરતાં વનરપષ- 
તિની ત્ર'દર સ'સુડત પદાથ રૂપે રહેલા ખનિજ ક્ષારો વધારે 
કિમતી છે એ આ તથા બીજી ખાખતે। ઉપરથી વૈજ્ઞાનિકોને 
મળેલી હકીકતને પૃરવો છે. શાકભાછીતે ઉકાન્યાથી તેની 
ભ'દર રહેલા ખષા ખનિજ ક્ષારો ઓગળી નય છે. જે 
ફયા! પાછળ રહે છે તે તે! અપચે! કરનારે છે. તેટલા માટે 
એ કિમતી ખનિજ પદાર્થો જળવાઇ રહે તેને માટે શાકભાજી 
ખાકવી નેઇએ. અ કામ સાધારણુ રસોઇઆએ કરડું સહેઇ' 
નથી, તેથી એક વાસણુમાં બીજુ" વાસણુ ઉતરે એવાં 
શાકભાજી સાંધવાનાં ખાસ વાસણા ખનાવવામાં આવ્યોઃ છે. 
ભરાવી રીતે લૈયાર કરેલે! શાકભાજીને શેરવો ઘણા।જ અગભને 
છે, તેની અ*દ૧ શરીરની વૃદ્ધિ કરવાને તથા તેને તાજી'માજી” 
ખનાવવાને માટે જરૂરના ખધા અગત્યના ક્ષારો જળવાચેલા 
રહેલા છે, ભાજીમાં * બ્લોડની ગોળી? ના કરતાં પણુ 
વધારે અગત્યતુ લેહનુ સાધન રહેછુ' છે એ વાત તે! ઘણા 
થાડા લેકે નણુતા હરો, તેટલા માટે એ ભાજી સ્વાદથી 
ખાઈ શકાય તેવી રીતે તેને તૈયાર કરવામાં આવતી નથી 
કએ જ દિલગીરીની વાત છે. ઇ'ડાની દાળમાં ભાછીથી એણછુ' 
ક્ષેહ હાય છે, પણુ ખીજી જતના ખોરાકમાં જેટછુ' લેઈ 
“ણય છે તેના કરતાં ઈ'ડાની દાળમાં વધાર લેહ હોડ છે. 


કૂળ ખાધાથી તેમાં સ્વાદ આવે એવા વસ્તુ તે! તેમાનું 
“પાણી જ હાય છે. કૂળના બે ભાણા માડી શકાય છે; ખોરામ- 
તોગ્ય ફળો ને સ્વાદ્યોગ્ય ફળો, અરાકચોગ્ય કળા અજર, 


"શાકભાજીનો, સૂર્ષા લીલાં ફળનો ને -માંસવાળોા ખોરાક, [ લપ 


ખજુર, ખારેક, લીલી'દરાખ,' કેરી વગેરે છે. એકવાર સૂકાં 
અ'જીર ખાધાં હોય ને તે પછી તેના વજન જેટલી જ રોટ- 
લીતો ખોરાક ખાધો હોય તે! એ બે જતના ખોરાકમાંથી 
"સૂકાં અજીરથી જરીરને વધારે પાષણુ મળે છે. સવાશેર 
કની સાથે દોઢ પારોર સૂકાં અ'જીર ખાધાં હોય તે! એથી 
આપાને! સ'તોષ વળી શહે છે. અર્ષોચેર ટ્રધ અને .અર્ધાશેર 
ખઅજુર'એ પણુ એવો જ તૃસિ આપે એવો ખોરાક છે. .. 


સૂકાં તે લીલાં ટ્ળ ખોરાકનો ઘણા અગત્યનો ભાગ છે. ફ્ળ 
“તડકામાં જ રહીને પાકે છે ત્યારે તેમાંના મ'ડજતુ' કાષ્ટક 
અને છેને લિ'થુના તેજાખ ( સાઇટ્રિક એસિડ ), ડુહિનો 
“તેજાબ (ટાટરીક અસ્િડ) અને સેખને! તેન ( મલિક 
“જસિડ ) જેવા તેન્તબો ઉત્પન્ન થાય છે. એ તેજબોને લૌધે 
-તરસ છીપે છે; જઠંરરસ ષ્ટથી વહેવા માંડે છે, જ'તુઓઆને 
નાશ થાય છે અને શરીરમાં નત્રાત્મક ઝેર ઉત્પન્ન થતુ' હેય 
છે તેના તે નાશ કરે છે અથવા તેની ઝેરી અસર નિર્માહ્ય 
જેવી કરી નાખે છે. કળ પાતે એક પ્રકારના ખોરાક હુવે 
ગણાય છે તે તેની અ'દર રહેલી ખાંડને લીધે છે. કળાનો ગુણ 
રૂચક છે એટ્લે કબજયાતના વ્યાધિ વખતે ફળનો ખારાક ઘષ 
ઉપચેોગી થઇ પડે છે, કારણુ કે આવ ઉપર તથા ત્માંતશ્ડામાં 
ચાલથી ગતિ ઉપર તેની ક્ષસર થતી હોય છે. ભેનાથી 
“ીશાખ ઘથપાર સતને ખુલાસાથી છુટે છે. ઘણાં અગત્યનાં કળ 
-નારગી, દ્રાક્ષ, ખજુર, અખરાટ, કેળાં, સેખક્ળ, અ'જીર, કેરી 
ન્જમફેળ, સેતુર વગેરે છે. 


હદ] આહાર શાઅ. 


નાળિચેર, મગફળી, અખરોટ, ખદઇમ વગેરે જાતનાં ફળોની 
ખોરાક તરીફેની કિમત ખહુ આંકી શકાય એમ નથી. જે 
લોકો ખાણા પછી તેમજ સાંજના વાછુ પછી એવાં થોડાં 
ફળ ખાતા હોય છે ને તેથી શ્યપચાની ફરિયાદ કરતા હોય 
છે તેમને આ હેકીકત અજાયખ જેવી લાગરો, એમ છતા. 
એટછુ' તો ખર્‌' કે ખીજ કોઇ પણુ ખોરાક જેટલો જ એ 
આારાક લીધો હેય તો તે ખોરાકની અ'દર જેટલા પૌષ્ટિક 
પદાથો હોય છે તેના કરતાં એમાં વધારે હોય છે. 


દ 


દ 


શ્રાક્ભાજીને।, સૂકાં લીલાં ફળને ને: માંસવાળે! ખોરાક,' [ ૯૭ 


₹*૦૦૦૪૪ૂેન૦*ૂકન્ન્‍્યન્ગ્ડ:---૦૭૦૦-5ૂૂૂૂૂ“૨ઃ*-૦-૩*ર૪ૂ૪ૂૂ૪322-55 


ફળવુ' બ'ધારણુ અતાવનારૃ' કોષ્ટક 







ભાંડ પિનલ કના વિરેષ 


| 
। ફૂળનુ' નામ [પ ઝે હછીકત 









૮૫ 1*૫ 1૧૦“૭૫1 “૯૨1 સેબને 




















તેજાબ 
૮૬ [*૫ [૧૧*૭૫ [૨૦] ,, 
ગૌરીફળ ખ્લેક[૮૮*૯| “€ [૧૧૫ |*૭૫| ,, 
ખેરી 
સ્ટ્રોગેરી ૧"૪| ,, 
લિ'બુ છર | લિખુનો 
તેન્નબ 
નારગી ૧૧૩ 9 
દ્રાક્ષ દુદ્રિનિ 
તેન્નબ 
કાળાદરાખ ૫"૮| ,, 
લીધી દક ર“પ| લિુનેો 
તેન્નબ 
આલ કૃ ષા એક સ- 


સ્ક ચસિડિ, 


લ્૮ આડ્‌ાર શાસ્ત્ર. 


ન્ન્ન્ન્ન્ન્ન્પ--- 


રૂછાનુ' બ'ધારણુ બતાવનાર્‌' કોષ્ટક 




















છુ સો રિ કઇ જતને વિરોવ 

ફળનું નામ |પાણી1પેશીન| ખાડ રના તેજાબ હક 

સૂરા અજર 1૨૦ |પ૫*૫। ૬ર્‌*૮ ી જુલાબ કરે 
એવાં 

ખારેક ૨૦*૮ | ૪*૪! $પૃ%૭ 

ગ્રન્સ ૨૬૪ ર૪! ૬૬૨ 


લાવ દરખ | ૧૪ /ર પ ૭૪*“૭ 
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એ વગની અદર બદામ સૌથી વધાર પગ% કરવા ચેાશ્ય 
વસ્તુ છે. આખા ફળના વજનના પ૩ ટકા પાચન યાય એવી 
ચરબી તેમાં રહેલી છે. ઘઉના ચીક (ગ્કુટેન) કરતાં તેમાં 
પેશીનના ૨૦ ટકા પચાવે એવા ગ્રવાહીંમાં ગળી ન્તય એવા 
જીય છે, ને તે ચગ્થીને એમાળી ગે છે અથવા જે દ્રાવણ 
ચરખીને ઓગાળે છે તેને તે મદદગાર થાય છે, વળી તે ઉપરાંત 
તેમાં ખનિજ પદાર્થની સાથે ઇસ ટકા અગગારારદ્રિંતના હાય 
છે. સેમાંથી જ ઘણુ પદષ્ટક બદામનુ' માખણુ બનાવી શકાય 
છે ને તેમાં ચાડુ' પાણી નાખ્યાથી ટ્રધની જગ્યાએ ચલાવી 
શકાય એવુ' તેત્ુ' પૅચ ખને છે. વણા ખરાં સૂકાં ક્ળોની 


શાકભાજીનો, સૂકાં લીલાં ફળનો ને માંસવાળોા ખોરાક. [ ૯૯ 





અ“દર કાષ્ટકતુ' પ્રમાણુ ઘણુ' વધારે હોય છે. એજ એ ફળોની 
મોટામાં મોટી ખામી છે. બદામમાં પણુ તે ખામી  રહેલીજ 
છે, એ કાષ્ટક ઘણુ' ઘટ્ટ હોય છે, તથા તેના ઉપર ફે!ઇ પણુ 
પ્રકારની અસર થઇન શકે એવુ' તે હોય છે, એજ કારણુને 
લીધે ખદામને ખોરાક તરીકે વાપરવી હોય તે તેને ખૂખ 
ચાવવી જેઇએ. નાનાં બાળકોથી એ પ્રમાસે બની શકે નહિ 
તેથી તેને દળાવી નાખી તેનો લેટ ખોરાક તરીકે આપવે, 
'જ વધારે સલામતી ભરેલુ' છે; અથવા ખદામની મીજ્તે 
દૂધની સાથે વાટીને તે આષ્યાથી બાળક રૃષ્ટમુછ થાય છે. આ 
પ્રમાણે દરરોજ કરવાની જર્‌ર હોતી નથી. અઠવાડિયામાં એક 
અથવા બે વાર ખદામને। તૈયાર કરાવેલો તે શીશામાં ભરી 
રાખેલો લોટ ખાણા વખતે વાપર્યાથી શરોરને પુષ્ટિ મળે છે. 





અ'રેટઃ--અખરાટનો ઉપચોગ 'પણુ એજ પ્રમાણે 
થઇ શકે, પણુ તેનો ગ્રુણુ એક રીતે ઘણા આકરો લાગે છે. એ 
શુણુને લીધે પેટમાં ચૂ'ક આવે છે, એટલુ વિશેષ એને વિષે 
જાણૂવુ' અગત્યતુ' છે; ને તે મીજના છેતરામાં હોય છે એવુ” 
રોપી કાઢવામાં આવ્યુ' છે. છોડાંને કાઢી નાખ્યા પછી એની 
ખરાખ અસર સીજ્સાં રહેતી નથી. એકવાર જમ્યા પછી ને 
ખીજીવાર જમતા પહેલાં વચલા ગાળામાં એ ફળ ખાવાં નહિ 
અને પુર તૃજ્તિવાળા ખોરાક ખાધા પછી પણુ તે ખાવાં નહિ. 
શાકાહારી લોકે તે ખાય છે ત્યારે એક દિવસમાં પારેર સવા 


પાશેર ખાઇ જય છે. જેટછું પેશીન તેમના શરીરને જરૂરનુ 
હોય છે તેટછુ પેશીન એટલા ખોરાકથી સુર્‌' પડી રહે છે, 


૧૦૦ ] આહાર શાસ્ત્ર, 





સટ સક્કપસ્ન્્્ન્૭્ગ્ક્ડ 


ચેસ્ટતટ નામનાં ફ્ળ એકલાંજ ખાઇ શકાય છે કારણુ કે તેન! 
અદર અ'ગારાદ્રિતનું' પ્રમાણુ નેઇએ તે કરતાં વધારે રહેડુ 
છાય છે. ક્રાન્સના લોકે! છટથી એ ફળ વાપરે છે. તેનુ' ખહારવું 
છે।તરૂ' કાઢી નાખ્યા પછી તેને આાફ્વામાં આવે છે, ને તે પછી 
તેમાં મીઠુ' નાખી ટ્ધ સાથે તે ખાવામાં આવે છે. એ ફેળને 
દળાવી તેના લેણટના સુડા જેવી વાની પણુ બનાવવામાં આવે છે. 


એ જાતન ફળોમાં પેશીનડું' અને ચરખીનું પ્રમાણુ ઘણુ 
હોય છે. એની અ'દરની સફેતી પચી શકે એવી હાય છે તથા 
તેનુ” શોષણુ થઇ શકે એવી સ્થિતિમાં તે હોય છે. તેમાંની 
ચરખી પાચસ રૃષે હાય છે અને તેમાંતુ મ'ડજ સાકર રૂપે 
રષેલુ' છે, પૌછિક પદ્દાથ* ગલાય છે. 


પેશીનથિરી ન 


ચેસ્ટની તાનના [3૩૮*૫/ ૬*૬| ટ|૪૫ | *ર| ૧૭ 
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શાકભાજીને સૂકાં લીલાં ફળને! ને માંસવાળોા ખોરાક, [ ૧૦૧ 
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શાંસત્તો ખોરાકઃ--પ્રાણીજ ખોરાકની વ્યાખ્યાની અ'હ૨ 
આ બધા પદાર્થાતુ' વણુ'ન સમાવવુ' એ ઘણું જ અતુફૂળ છે, 
તે! પણુ વ્યાજખી રીતે બોલીએ તે પ્રાણીજ ખોરાકની 
અદર ઉંડા, દ્ધ અને તેમાંથી થતા પદાથો વગેરેને સમાવેશ 
થતે! હોય છે. શરીરના ખાંધા યોગ્ય પદાર્થોને અથવા પેશીનને 
પૂરાં પાડવાને માટે આજે પણુ માંસનો! ખોરાક ઘણે પ્રિય 
થઇ પડેલે! છે. તે ધણુ! આકષક હોવાને લીધે શરીરના 
ચ્ાષણુને લીધે રારીરના પાષણુને માટે જેટલો! ખોરાક જર્રનો 
હોય તેના કરતા પણુ વધારે એ ખોરાક ખાવાર્સુ મત્ત થાય છે, 
શ્મેમાંજ ઘણુ! ભચ રહેલો! છે. વચલા વગના લેકે દ૨ 
અઠંવાડિચે દર માણુસ દીઠ ૩ર ગોસ અથવા ગોસતે સળતા 
આવતા પદાર્થો ખાય છે, તે પૈસાદાર લો।કેો લગભગ છ રેર 
જેટ્લો એ ખોરાક ખાતા હાય છે, 


૧૦૨] આહાર શાસ. 


આથી "ૃથ્ની ઉપરની સૌથી વધારે ગાોસ ખાનારી પ્રજા 
ઇંગ્લાંડની પનત નથી. ઓસ્ટેલિયાના લોકોને એ ઉપનામ 
ખરાખર લાગુ પડે છે. એ દૈશની પ્રનન કખજીયતના ઉપાય 
તરીકે દૃવાદાર્‌ વધારે વાપરવા માટે પણુ વિખ્યાત છે. એ 
માત્ર અકસ્માત હરો. એસુ' કારણુ સાધી કાઢયુ' એ કઈ એટલી 
ખધી અધરી ખ્ાખત નથી, કારણુકે ગોાસ મોત્ર સાંસપેશી 
હૈય છે એટલે તે પેશીન અને પાણી એ બેતુ'જ ખનેછુ 
હોય છે. આથી તેનું પૂરપૂર્‌ ચોષણુ થતુ હોય છે, ને તેથી 
આંતરઢાંમાં તેના ઉપર ફયા થવાને માટે તેમાં ક'ઇ રહેતુ' નથી. 





ઘણા લેકે જાણે છે કે નનવરને મારી નાખ્યા ષછી 
એક કે બે દહાડદ સુધી તેતુ' ગોસ ખોરાક તરીકે વાપરવુ' 
નેઇએ નહિ. છતાં નનવરની કતલ કર્યા પછી તરતજ એટલે 
કે શરીરના ભાગે! લાકડા જેવા સખત થયા પહેલાં તે મળી 
શક્સયુ' હોય તે! તેવું તાજુ" ગોસ ખાવાને વાંધો હોતો નથી. 
ઝૃત્યુ થયા પછી શરીર લાકડા જેવુ' ગમે તે વખતે ખને છે, 
પણુ તે દરમ્યાન ગાસ ધણું સખત થાય છે, ષૃણુ તે લઇકડા 
જેવુ' થઈ રહે છે તે પછી તેની અ“ર ઘણુ કરીને 'સાકેવ્લેકિટક? 
નામને! તેનખ ઉત્પન્ન થાય છે, ને એ તેજખને લીધે ગોસ 
નરમ અતે સહલાઇથી પાચન થઇ શકે એવુ' ખતે છે. આ 
ફિયાની નકલ કરવાને માટે ઘણી રીતો ચોજી કાઢવામાં 
આવી છે, દૃષ્ટાંત તરીફે ગાયના માંગને સરકાવાળા પાણીમાં 
ડુબાડી રાખવામાં અયવે છે, વાછરડાના માંગને તળતાં પહેલ 
તેના ઉપર લિ'ભુને1 રસ ચોપડવામદે આવે છે અને ખકરીના 


શાકભાજીને, સૂકાં લીલાં ફળનો ને માંસવાળોા ખેરાક. [ ૧૦૩ 














ફે ઘેઢીના ખચ્ચાંનું માંસ કુરીનાના સેરવા સાથે ખાવામાં 
આવે છે. એ જ કફારણુને લીધે કરચલાના તથા જી'ગાના ક્ઠૅણુ' 
સ્નાયુઓના પાચનને માટે સરકાને! ઉપયોગ કરવામાં આવતે। 
હાય છે. 


ગોસને શાંધ્યાથી તેની પાચન થવાની શક્તિ એછી થાય છે 
એવે ક્ષેકમત છે. કાચું માંસ બે કલાકમાં પચી નાય છે, 
અને ખાફેલા માંસને પચી જતાં ચાર કલાક લાગે છે. જેની 
હાજરી નખળી હોય તેને કુમળા ગાસના કટકાના રસ સિવાય 
ખીજી કોઈ વસ્તુ પાચનને માટે ચોગ્ય નથી. માંસના રેસાએ 
છૂટા પડી જાય છે ને સ્નાયુમાં રહેલુ પૌષિક સ્નાયુકીન 
(માચે।!સીન) એકડુ' થઇ શાકે છે. એમાં મરી, મીડું' વગેરે 
થાકો મસાલો નાખી એને સ્વાદિછ બનાવીતે એનો ખોરાક 
તરીકે ઉપચાગ થઈ શકે. 


જાનવરને જેવા ખોરાક ખવડાવવામાં આવે તે પ્રમાણે 
તેતુ' ગાસ સ્વાદવાળું કે સ્વાદવિનાનુ' બેસ્વાદ ખતે 
છે. તે જ પ્રમાલુ જે માણુસ જે જાતનું ગાસ ખાતો હાય 
તેની નત પ્રમાણે તેના વર્તન ઉપર પણુ તેની અસર થતી 
હાય છે, તકરારી માણુસો। તથા જે અભિપ્રાય ષાોતાને ખ'ધાચે 
હાય તેજ અભિપ્રાયને આગ્રહથી વળગી રહેનારાને ભડકું 
ખાનારા સ્કીટલાંડના લે!કોની સાથે તથા ખટાટા ખાનારા ચ'ચળ 
વૃત્તિવાળા હાઇગનિયનની સાથે એરી, કનવરિ વિનાના, ગાયતુ* 
સાંસ ખાનારા ઈગ્લાંડના લોકોની સરખામણી કરી જુવો, ડીન 


૧૦૪] :# સ્ાહાંર શાસ. 











નામનો પ્રખ્યાત નાટક્ી પાતાને જે નતતને! વેષ ભજવવાતે 
હોય તે મ્રસાલે ખાતી વખતે તે ગેઇસની ન્તતની અજર ફેરફાર 
કરતેઃ હતો ને તેથી તે પોતાનું કામ ઘણી સારી રીતે દેખાડી 
શકતો હતે, જુલમી દેખાવ અતાવવાતે માટે ડુકકરડું માંસ 
ઘાતકી દેખાવાને માટે ગાયતુ' માંસ અને પ્રેસી દેખાવાને માટે 
ઘેટાંતુ માંસ તે પસ'& કરવો હતો. 


સૌથી સહેલથી પચી ન્તય એવા પ્રાણીજ ખોરાક તો 
નરમ ખારેલાં ઈડાં, ગળી રોટલી ને ખાફેલી ધોળી માછલી 
છે. એ પ્રત્યેક વસ્તુના સાધારણુ ખોરાકને! હોજરીમાં નિકાલ 
તો બે કલાકમાં થઈ જાય છે, પણુ ખાફેલા હસ; ડુકકરનુ 
ગોસ, સાલ્મન; હેરિંગ, મેકૈરલ વગેરે માછલીઓ તથા બીન્ન 
ચરખીવાળ! પદાથેદરે તોઃ પચ્યા વિના ચાર કલાક સુધી 
હાજરીમાં જ અટવાયા કરતા હોય છે. 


એમ છતા એકરે નેતા ગોસ કરતાં માછલ્લી ઘણી 
સહેલાઇથી પચી જાય છે. એવે! ફેરફારવાળે ખોરાક લેવા એ 
ઘણુ સાર્‌' છે; કારણ 8 એથી શરીરને ગાોસ કરતાં વધાર 
જીયેટીન મળે છે તથા તેન કરતાં ચેશીન જરા એણ મળે 
છે, એટલુ' જ નહિ પણુ તેમાં શરીરને તેજી આપે એવા પદાર્થો 
ઘણુ ઓછા હોય છે. માછલીમાં પ્રસ્‍્કુરક રહેછું છે તેથી મગજને 
ગ્ાટે તે ઉત્તમ ખોરાક છે એમ એને વિષે કણેવામાં આવે 
છે પણુ એ તો ખોટ્ટુ' છે એમ હવે ઠયુ” છે. પદાય'ની અર 
ગ્રસ્કુરકનું પ્રમાણુ થોડુ અથવા વધારે નહિ એવે કોઇપણ પદાર્થ 


મ 


શાકભાજીનો, સૂકાં લીલાં ફળનો ને માંસવાળા ખોરાક [ ૧૦૫ 


હોતો નથી અતે માછલી એ ખાખતમાં બીજા ખંધા પદાર્થો કર્તા 
વધાર પ્રખ્યાત છે એવુ' ક"ઇ નથી. પર'તુ ગમે તે રૃપે પ્રસ્કુરક 
અપ્યાથી મગજના પે।ાષણુ તથા તેના કાય' ઉપર 'તેની 
ખાસ અસર થવી નથી. તેથી કોઇપણુ સહેલથી પચી નચ તથા 
લે!ડીની સાચે એકાકાર થઇ જાય એવા ખોરાકથી શરીરની વૃદ્ધિ 
થાય તથા તેને પાષણુ મળે તેના કરતાં માછલીના ખોરાકથી 
વિચાર કરવાની શક્તિ જા પામતી નથી. 








. ગોસને॥ રસઃ--માંસપેશીના પેશીનને અથવા સ્નાયુ- 
કીનને સ'ચા।જક પેશીમાંથી છુટુ' પાડીને મેળવનુ' એ ક'ઈ સહેલી 
ખાખત નથી, અને ઇ'ડાની સરેવીમાં પોષણ આપે એવાં જે 
તત્ત્વા છે તેની સાથે ઘણાજ લોકપ્રિય ગાયના ગોસના રસની 
સરખામણી કરીએ નહિ તો એ રસના પોવણુ વિષૅ જેટછુ' 
બોલાય છે તેટલે! પોષક તે નથી. ગોાસનો રસ ખનાવવાને માટે 
સાદામાં સાદી રીત ગોસના ઝીણા। ઝીણા કકડા કરી તેમને મીઠા 
વાળા પણ્‌ીમાં થોડી વાર ખાળી રાખ્યા પછી તેમને નીચોવી 
લઇ તેમત્તુ' કપડછાણુ કરવાની છે. કક્ડાઓને પલાન્યા પહેલાં 
દસ્તા વતી તેમને છુરી નાખી છુંદો કપડાવતી છણી લઈ 
વાપર્યાથી તેમાં પેશીનના તત્ત્વનુ' પ્રમાણુ વધાર મળે છે. 


ગ્‌ાપસ ઉપર સખત દાખ સૂક્યા પછી લેનુ' અવકારામાં 
ખાષ્પીભવન કરવામાં આવે છે. તેના જેવો! ખનરમાં વેચાતો 
ગોાસને! રસ હોય છે. તેમાં ૩૦ થી ૪૦ ટકા પેશીનના 
હોય છે. ગોાસતુ' સત્વ અથવા તેને! ફાંટ એ પણુ ગોસને 





ફમ્૬] આહાર શાસ. 


રસ હોય છે એવી ભૂલ ખાવાની નથી. એ ગોસમાં “ ખીફ્ટી 
ની માકક થાડુ' પેશીન અચવા ખીજ કોઈ પૌષ્ટિક પદાર્થા 
રહેલાં હોય છે. તે ઘણા અગત્યના છે કારણુકે તેનાથી શરીરમાં 
તેજી આવે છે. ઘેર બનાવેલા રસના કરતાં તે ઘલુઃ સેૉથા 
હુંય છે ને ખરેખર ઘણા કિ'સવી હોય છે. બેવરિલના માલોકોા 
એમે વિષે 'ખાસ દાવો ધરાવે છે કે તેના તેજી આપવાના જીણુથી 
પેશીનવાળા બધી જતના ખોરાકનું જલદી પાચન થઈ નય 
છે એટછુજ નહિ પણુ સૂકુ' બોવરિલ આપવામાં આવે તો 
પેશીના ખાંધો બાંધવાને માટે તેના જેટલો ઉપયોગ થતો હોય 
તેના કરતાં દસથી વીસ ગણુ! વધાર ઉપચે[ગ તેનાથી થાય છે. 
અધ્યાપક થોમ્સને જે પ્રયોગો કર્યા તેનાથી માલૂમ પડયુ કે 
અગ્ુક ખોરાકની અ'ટર ઝોવરિલ ઉમેર્યાથી શરીરતુ' વજન વષે 
છે. ગમે તેમ ગાોસના રસની અદર ગોસમાં જે જે વસ્તુ હોચ 
છે, તે જ વસ્તુ હોય છે તેથી કરીને તેમાં ખાસ ફાયદો 
કરનારા શુણુપર્સા, હોતા નથી, કારણુ સાધારણુ ગોસવાળા 
ખોરાકમાં તે બધા હોય છેજ. 





પ્રકરણ સાતસું. 
ચાગ્ય ખોરાકની પસ'દગી* 
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પૌષ્િક પદાર્થોની ખાખતમાં એથી વધારે ઊંડા ઉતરવાથી 
ક'ઇ વધારે ફ્‌ેછા મળે એમ નથી. સુખ્ત વચના માણુસને એ 
સપ જે હેઠીકત મળી હરે, તથા અતુભવ થયે! હુશે તે 
ઉપરથી તેને વ્યાવહારિક ઉપચેગ કેવી રીતે કરવો તેને માટે 
તે પોતે વિચારીને સ'તોષ વાળરો. સુભાગ્યે કુદરતે પોતે જ 
પાતાના હાથમાં એ ખાખત રાખી છે. તે એવી રીતે કે જે 
ખોરાક જલદીથી પચી નય છે ને તેને લીધે પોતાની ઘણી સાથી 
* ભૂખ લાગે છે તે ખારાડ પાતાના શરીરને ઘણે! ચોગ્ય હોય છે સે 
તેથી તેજ ખોરાક તેણુ ખાવા નેઇએ. દરેક મન્તએ 
ચાતપોાતાને માટે એ પ્રશ્નને એવી જ રીતે નિકાલ કરી લીધો 
છે, ને તેનાં પરિણામ ન્તણુવાથી તેમાં આપણુને ઘણુ રસ 
પડે છે, 


આ વિષય ઉપર ઘણુ લખવામાં આવેલું છે. છે, ને તેને 
*અભ્યાસ પણુ ઘણ્‌ા। આન'દ પમાડે એવા હોય છે કારણુ કે એ 
તો કુદરતી વાત છે કે કોઈપણુ પ્રનન જે જાતનો ખોરાક ખાતી 
હય તે ખારાકથી તેની શકિત તથા સામથ્ચ પૂરાં પડે છે 
છું કે નહિ તેની ઉપર તેની અથવા નિષ્ક્ળાતા અવલ'ખીને 


૧૦૮] આહાર શાસ, 


રહેલી છે. એમ છતાં એ ખાખતસાં અદબોહવાનો અને ધ'ધા- 
રેજગારનો પણુ ખાસ વિચાર કર્યા વિતા એ પ્રશ્નતો ફોઇપણુ 
વ્યાવહારિક તોડ કાઢવો એ ઘણુ સુશ્કેલ છે એ સ'બ'પમાં 
એવુ માલૂમ પડયુ” છે કે ઓછાં ઉષ્ણુતામાનવાળી આખોહવામાં 
વધારે ખોરાક ખાવાની જરૂર રહે છે. તેમ જ જે લકો સખત 
મજુરી કરતા હોય તેમને પણુ વધારે ખોરાક ખાવાની જરૂર 
પડે છે, ઊનાળામાં ઘરની ખહારના સાધારણુ ઉષ્ણુતામાન 
કરતાં ઓછુ ઉષ્ણુતામાન ન હોય એવા ઘરની અ'દરના 
ઓરડામાં બેઠાં બેઠાં જે માણુસને કામ કરવાતુ' હોય છે તે માણુસ 
રજ ખોરાક ખાતે હશે તેમાં ઘણુ રેરફાર નહિ જણાય, એમ 
છતાં ઘરની અ*્રર કામ કરનારા માણુસને પરસેવે: છૂટથી 
નીકળતો હોય તે. પરસેવા સૂકાવાને માટે શરીરની જે ગરમી 
વપરાઈ જતી હોય છે તેનો બદલે વાળવાને માટે તેને ઘણે 


ખોરાક ખાવો પડશે. 


ખોરાક કેટલો ખાવો જનેઈઇએ તે નષ્ો કરવાને માટે 
શરીરનુ કદ તથા વજન એ ઘણી અગત્યની વસ્તુ છે. જેજ 
કારણુને લીધે સાધારણુ કદની સ્રી સાધારણુ કહના ઝુરુષ 
કરતા એછે ખોરાક ખાતી હાય છે, અને પાંચથી દસ વર્ષનાં 
છોકરાંને સુરુપના કરતાં અર્ધોઅધ ખોરાક નસ્‍ેધતતો! હોય છે. 





ગમાશકના સિદ્ધાંતની દષ્ટિએ નસ્‍ેઇએ તે! હદ ઉપરાંત 
મહેનત કર્યાથી સક્તિ ઉત્પત્ત કરનારા ચરખી, શ્ર'ગારાદ્તિ 
વગેરે પદાર્થોવાળા ખોરાકાો વધાર વાપરવા જેઈએ, પણુ 





ચોગ્ય ખોરાકની પસદગી, [૧૦૯ 





અતુભવથી એવું માલૂમ પડચુ* છે કૈ પ્રમાણમાં પેશીનનેા 
ઉપચોગ વધારે થતે! હોય છે. રજાના દિવસામાં પહેલા 
અઠવાડિયામાં અને માંદા પડી ઉઠ્યા પછી ખોરાક રૂષે 
પેરીનને! વપરાશ વધાર થતો હોય છે, પણુ હાઉતો લાગેલો 
મટી જાય છે ને ભૂખ સાધારણુ સ્થિતિએ આવી જાય છે તે પછી 
સાધારણુ ખોરાકથી સ'તેોષ વળી રહે છે. સ્નાયુઓને પડતાં શ્રમના 
ગ્રમાણુમાં તેમને ખોરાક પણુ વધારે ન્તેઇતો હોય છે. 


મગજમારીના કામકાજથી શરીરમાંના એરાકના સ'ગ્રહ 
ઉપર ખહુ ખે'ચાણુ થતુ નથી, કારણુકે એવા કામકાજથી 
શરીરની અ'દર કચરો વધતો નથી, સગજને પુષ્ટિ આપે 
એવા ખોરાક તો કોઇ છે જ નહિ, તેપણ જે લોકેને 
મગજમારીનુ' કામ કરવાનુ' હોય છે તેમને જલદી પચી નય 
એવા ખોરાકની સાથે જરા વધારે પડતા પેશીનવાળા ખોરાકની 
જરૂર હોય છે. 


ખોરાક કેટલે! ખાવા તેનો વૈજ્ઞાનિક નિયમ ખાણા ઉપર 
બેઠેલા માણુસને કશે! ઉપયોગનો નથી. એ સ'બ'ધમાં એટલું જ 
કહેવુ* ખસ થશે કે સાધારણુ કામકાજ વાળે! સાણુસ બેઠાબેઠ 
રહીને પાતાતું' કાસ કરતો હોય તે! તેને રાજના દો નવટાંક 
પેશીન, એક નવટાંક ચરખી અને પોણા! રોર અગારદ્રિતવાળા 
ખોરાક ખાવાને જોઇએ છીએ. અલખત, આ આંકડા પાણી 
વિનાના છે. ખોરાકવાળી વસ્તુની અ'દર પાણીનો ને ભાગ હર્‌ો 
તેને એ આંકડાની અદર ગણુવામાં આવેલુ* નથી, આરારે્‌ 
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અશરે બોલીએ તો તે ૪૫ ટકા વધારે હોય છે તેથી સેવા 
માણુસ આખા દિવસમાં આશરે ૪ શેર કરતાં વધારે ખારક 
ખાતો હરે. અલખત આ આંકડા જાણ્યાથી ઘણા લોકોની 
શંખ ઉઘડી જશે. તેમાં એ ખાસ કરીને અસે ભાગ્યે જ ક 
ખાઈએ છીએ એવું કહેવાની જેમને ટેવ પાડી હોય છે તેમની 
આંખ તો! જરૂર ઉઘડી જ જશે. પર%તુ કોઈ પણુ જુવાન 
રૂષ્ટપૃષ્ટ માણુસ છ શેરથી ૮ શેર જેટલે! ખોસક ખાય એ 
તો સાંધારણુ ખાખત છે. 


આગા દિવસતા ખોરાકની 'આસ વાનીએઃ-- 
૧૪૭ શેર એટલે કે ૩ મણુ ને ૨૭ રેરના વજનવાળા ઉઘોગી 
અને ધ'ધાદાર્‌ી માણુસને 'હિવસમાં કેટલો ખોરાક નતેઈએ 
તેની યાદી નનૂના રૂપે નીચે આપવામાં આવેલી છે. એ વિષે 
લખાણુનાં પાનાં ને પાનાં ભરવામાં આવે તેનાં કરતાં એવી 
યાદી આપી આએ વિષય વધારે સ્પટ કરવો એજ વધારે 
યોગ્ય લાગે છે. 


નાસ્તા સવારના (સવા આઠ વ્રાગે ) 


વસ્તુ વજન 
કેજી (સાધારણુ કદવાળુ' ) 3ર અધેોળ 
રસંપેલુ' ધાન્ય (ત્રણુ ચમચા 2 રૈ #/ 
ટૂધ ( સાધારણ ચાના પ્યાક્ષા જેટકુ' ) ૬ અધેળ 


હુકરતુ'* માંસ * ૨ 
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ઘ્ડું' (સાધારણુ કદવાળી એક ) 
ખાંડ (બે ગાંગડા ) 

સુરખ્મા ( એક સોટા ચમચાપૂર ) 
માખણુ (ચાર નાના ગાળા ) 
ફાટલી (ખે સાધારણુ કકડા ) 
સલાઈ ( બે ચમચાપૂર ) 

ચા ( એક પ્યાલો ભરીને ) 
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૧૮રૃં અધોળ 
એટલે કે આશરે એક રેર ને દોઢ નવટાંક 


બપોરનું ખાણુ' ૧-૧૫ ( સવા વાગે ) 


ટમાટાતેો સેરવે ૪ર અધાળ 
રોટલી ( અપા કકડા જ્‌ 
ખટાટા ( સાધારણુ સારા કદવાળા ) 
માંસ ( ગાયતુ' » 

કુલ કોખીજ ( બે મોટા ચમચા ભરીને ) 
સાખુ દાણાને! પુરા 

આબુ (સાત કે આઠ) 

પનીર (૨૦૮૧૦૮૧ તસુ જેવડા કકડા ) 
ખીસ્દીટ એક 


દઇ ૯0 
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કુલ ૨૩૪ અધેઈળ 
એટલે આશરે દાઢ રોર 
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ચા સાંજતા પાંચ વગે 


ચા (બે પ્યાલા ) -- 
ખાંડ ( ખે ગાંગડા ) રં અધેોળ 
મલાઈ ( બે ચમચા ભરીને ) રૃ અધોળ 

ગુલ રૈ અધોળ 


વિયાજી સાંજના સાત વાગે. 


જશાટલી ( ખે સાધારણુ કકડા ) જ ૪ અધૌોળા 
માખણુ ( ચાર નાના ગોળા ) રુ રં 
માછલી પ ઝુ 
સેખકળ (બે) ૬ ,, 


કુલ ૧૫૩ે શ્રધોળ 
એટલે કે આશરે એક શેર 





આ પ્રમાણુ ખોરાકનો કુલ સરવાળે ૫૮4 અધેળ અટલે 
કે ઝા સેર ને દેહ નવટાક થાય છે. ઘણા ધ'ધાદારી લે!કેને! 
ખોરાક એથી પણુ વધારે હોય છે, પણ તેથી તેના 
શરીરમાં તેના કામને માટે વધાર શક્તિ આવેલી હાતી 
નથીં. એ ખોરાકની બારીક તપાસ આપણે કરી જેઇશુ' 
તે! તેમાંના કેટલાક પદ્ટાર્થો તે! કસ વિનાના આપણુને માલૂમ 
પડયા વિના રહેરે નહિ, 
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પ્રસગોાપાત્ત સક વાર કૈ ખે :વાર ઘણે! ભારે ખોરાક 
ખઆવાથી શરીરને ઘણું તુકસાન થતુ નથી, તોપણુ પોતાને 
જેટલા ખોરાકની જરૃર હોય તેન' કરતાં સહેજ વધારે રોજ 
ને રોજ ખાવુ એ ડહાપણુ ભરેલું ગણાતુ' નથી. જેવી નાતતુ” 
કામ પોતાસે કરવાતુ' હાય તેસે લાયક હોય તેવો! ખોરરાફ 
વે તથા તેના પ્રમાણમાં એરાકના વજનમાં તથા તેની 
જાતમાં ફેરફાર કરવો એજ સાર્‌ પોષણુ થવાને! શુણુ ભેદ 
છે. શરીરના સ્નાયુએાને સખત સજ્ૂરી પડયા પછી ચોખા, 
સાબુચાખા, અથવા ટાપિપાકા એની ખીર અથવા વાલ, 
વટાણા અને મસૂર એ ઘણાં વધારે પડતાં ખાવાને નેઇએ. 
પણુ દિવસોના દિવસો સુધી બેઠાં બેઠાં કામ કરનારા માણુસે।- 
આએ ખાંડવાળા, મીઠાઇવાળે અને મ'હજવાળા ખોરાક ઘણુ જ 
એછે ખાવો જેઇએ તથા મરઘીના બચ્ચાના ગાસ જેવો તથા 
માછલીના જેવો! જલદીથી પચી નય તેવો પેશીનવાળે ખોરાક 
પસદ કરવે! જેઈએ. 


શિયાળામાં અથવા ટાઢના દિવસોમાં ડુષ્કરનુ માંસ, બતક, 
ઇલ, સાલ્મન, મ્યુલેટ, તથા એના જેવીજ બીજી ચરખીવાળી 


સાછલીએ તથા માખણુ ખાધાથી જેટલા તાપાંક ખોરાક * 


શરીરને તેઇતો હરો તેટલો બોરાક તેનાથી પૂરા પડી રહેરો. 
ઊનાળાના સખત તાષના દિવસો! વેળા ચરખીવાળા ખોરાક 
જેમ બને તેમ ઓછે ખાવો જેઈએ, કી ન ખોરાકની ઊણુપ 
કે્‌ળથી તથા શાકભાજીથી પૂરી લેવી 


કાઇપણુ નતતને। રાંધ્યા પ ડી ખોરાક દરેક 
આણા તો આવાતુ' અની શકે નહિ તો દિવસમાં એકવાર 
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તો તે ખાવા જ જેઈએ. આવા રાંધ્યા વિનાના કાચા ખે!રાકને 
સાટે સાપારણુ ફળા, રસાવાળી શાકભાજી, કચુંબર ઘણાં જ 
અનુકૂળ થઇ પડસે. ચાવવાની કિયાને ઉસેજન મળે તે સાટે 
જોઇ જાતનાં સૂકાં ક્ળ દરેક ખાણા વખતે ખાવાં એ ધણુ 
કાયદાકારક છે. ખાર્ણુ ખાધા પછી અર્ધારેર કરતાં વધારે 
પાલી પીલુ' નહિ તથા ખપોરે કોઈ પણુ જતને ખોરાક લીધા 
વિના બે પ્યાલા ચ પીવી, સવારમાં વહેલાં ઉઠીને અર્ષાશેર 
જેટલુ પાણી પીવાની તથા રાત્રિએ સૂતા પહેલાં અચ્છેર 
જેટલુ ઊતું પાણી પીવાની ટેવ રાખ્યાથી શરીરને કાયદે! 
થાય છે. 


દિવસે અધવચમાં જેને વખતને! ખચાવ કરવાની જરૂર 
જણાય તેને ડુંગા કરી લેવો ને તે ડુંગામાં દૂધની ખીર ને કૂળ 
ખાવાં ને તે પછી સેરવા, માછલી, ગળપણુ;, રાટલી; પનીર 
તેફળ એવુ' અ'ગેજી ખાણુ સાંજના સાત વાગ્યાથી શ્નાડુ 
લેવું નહિ. ખાણાની ચાદીમાં જે વાનીએઓ આપવામાં આવી છે 
સેમાં ખપારે એકવાર એક જાતનું ગોસ અને સાંજના ખીજી 
જાતત” ગોસ એ પ્રમાણે લેવાની* ભલામણ કરવામાં આવી છે. 
એવુ" ખાણુ' પચાવવાની જેને અતુક્‌છાતા જીય તેને જ માટે 
એ ખોરાકનો નસૂને આપવામાં આવેલા છે, જે લોકોન: 
રનાયુને ઘણી તકલીફ પડતી ન હાય તેમણે તેમના સાંજના 
ત્તિયાછીમાંથી પ્રાણીજ ખોરાક ખાતલ કરવાની અથવા તેન્દે 
ખદલે ઇડાં લેવાની ભલામણ કરવામાં આવે છે. 
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સાદી ઉ“મરના એટલે કે ત્રીસ વર્ષથી વધાર ઉમરવાળા 
શણા માણુસોને એવુ જણાચે કે નમૂતામાં ખોરાકના જે 
શભાંકડા આપવામાં આવેલો છે તેટલે, ખોરાક તે ખાઇ શક્તા 
અશી શમતે જુવાન માથુસો જેમને બહુ કસરત થતી હોય છે 
તેએ એથી ખમણ ખોરાક ખુશીથી ખાઈ જશે. ભૂખ છાય 
તેથી વધારે કદાપિ ખાવું નહિ અને “ાક્ષીમીયા'નાં ખધાં 
કાર્સ! દૂર કરવાં નેઈએ એટલે ઘડપભુમાં સાંપ્રાનું' દરદ અને 
કલેજાની શરદી એવા રોગનો ભાગ થશે નહિ. 


ડુ 1 પૃ 


હ ફે 

(, , ગકરણુ આઠસું. 

'ઓશાક્તા જાતજાતના છદ, 
“નાળ £26:3ઝ2:.ઝક--------- 


0.9 ૧૪. 
શુ* ખાવુ* શ સાદા પ્રશ્નનો ઉત્તર દેવામાં ખૂઠુ વિચાર 
કરવા પડે એમ નથી. ઇંગ્લાંડમાં તેમજ ખીજ સસ્કૃતિ 
યામેલા સુધરેલા દેશોમાં લોકો મિશ્ર ખોરાકની પદ્ધતિને જ 
અનુસર્યા છે, એવુ' એ દેશોના લોકોના ખોરાક વિષે નયા 
નણ્યાર્થી આપણુને જણાશે. જે લોકે! એક અથવા ખીન્ ફોઇ 
કારભે।ને લીધે ખીજી જાતનો ખોરાક ખાવાનું પસ“ કરે તો 
તેથી કોઇ નારાજ થશે એમ સમજવાતું નથી. એથી ઉતડુ' 
કોઈ પણુ જાતના સાંસવાળા ખોરાક તિનાનું ખાણું ખાઇને 
જીવતા રહી શકાય છે એટલુ જ નહિ પણુ ઘણા લોકને તેવું 
ખાણુ* ખાવાને ઘણુ' લાભદાયી જણાચુ' હેચે. 


જ 


પરતુ કોઇ પણુ સાદા પ્રશ્નનો ઉત્તર પણુ ધણુ સારો હોય 
છદ" તોપણ આપણી ભાષા સાધનો એટલાં બધાં છે કે 
જવાખ દેવામાં સાદ્દાઇ બતાવવી ગમે તો અપવાદ રૃષ જ હેય. 
છે; પણુ નિયમ તરીકે તો હોતી જ નથી. એ ખરૃ' છે કૅ 
જ્યાં સુધી સ'નેગા કહેવામાં આવે નહિ ત્યાં સુધી અરુ 
ખની શકે પણુ નહિ કારણુ કે ખોરાકની જે પદ્ધતિ અત્યારે 
લોકોની અ'દર પ્રચલિત છે:તે ખાર કરતા પણુ વધારે છે. એ 


ખોરાકના નત જાતના છટ. [૧૧૭ 





પ્રત્યેક પદ્ધતિ પ્રમાણે ખોરાક ખાધાથી રારીરતુ' આર્ય ર 
ઘણુ સાર્‌ રહેશે એવા દાવે! એ પ્રત્યેક પદ્ધતિ :કરતી હાય 
છે, એમ છતાં એમાંની કોઇ બે પદ્ધતિ ત્મેક ખીજીને મળતી 
આવતી નથી. એટલું જ નહિ પણુ ઘણી ખરી તો એક 
ખીજીથી ઘણી ખાખતમાં જુરી પડે છે. 





વનસ્પતિ ખોરાક ખાનારા શાકાહારીએ એવુ કહેવા 
માગે છે કે વનસ્પતિના ખોરાક સિવાય ખીજી નતનો ખોરાક 
કદિ પણુ ખાવા નહિ. તેમ છતાં વનસ્પતિવાળા ખોરાકની 
અદર ઇડાંના તથા હૂધના ખોરાકનો સમાવેશ થવા જેઇએ 
એવુ તેમતું કહેવુ છે. શાકભાજીવાળા ખોરાકમાં ઇંડાં તથા 
ટૂધ એ ખન્નેનો સમાવેશ થાય છે એવુ' માની લઇને તેવો 
વનસ્પતિનો ખોરાક ખાનારા લોકે ઠંડા લોહીવાળાં પ્રાણીને 
એટલે ક્રે માછલીને પણુ વનસ્પતિ ખોરાકની અ“*ઠર દાખલ 
કરવાને માટે ઇચ્છા રાખે છે તેમની પ્રતિ વિશાળ ટૃછિથી 
દિલસોજી પરાવે છે. 


એછુ પેશીન ખાવાની ભલામણુ કરવાવાળા માણુસોને 
કઇ જાતને ખોરાક લેવો તે માટે કોઇ જાતને પ્રક્ષષપાત હોતો 
નથો, પરતુ માછલી, માંસ, મરઘી, દધ, ઇંડાં પનીર, વટાણા 
લેવા અને મસૂર એ પ્રાણીજ અને ઉદ્ભિન્જ ખોરાકમાંના 
ષપેશીનના અસ્ુક માપને માટે વો તેમને આગ્રહ છે. તે 
લેકે બીડી પીવાને તયા એકાદ પ્યાે દારૂ પીવાને ના 
ચાડતા નથી. 


૧૧૮ ] આહાર શાસ. 





“જે ખોરાકમાં મૂત્રામ્લ ન હોય તેવા ખોારાક ખાવાની 
ભશલામણુ કરવાવાળા માણુસોને સાછલી, માંસ; મરઘી, વટાણા 
વાંલ, મસૂરની દાળ, ચા, કાકી, ગોસતો સેરવો, ખીફૂ-ટી. 
અને ગ્રેવી એનાથી 'શરીરે ચીતળી, ચઢે છે, અને એટની 
શટલી, થૂલાવાલા લોટની શેટલી, એસ્પેરેગસ અને ખિલાડીનેઃ 
રોપ અથવા છત્રક વગેર ખઓરાકમાં મૂત્રાસ્લનુ” પ્રમાણુ 
ઘણુ હોય છે એવુ માની લઇને તેમની પ્રતિ પણુ તેઓ 
શકાશીલ રહે છે. એ ખંપી નાતના ખોરાકમાં મૂત્રામ્લતુ” 
શ્રમાણુ ૧ધારે હોવાને લીધે એ પદાર્થોદ ઝેર સમાન છે એયુ 
તેએ માને છે. એમ છતાં કાંજીવાળા તથા અ'ગારાદ્રિતવાળા 
બોારાક તેઓ પુષ્કળ ખાતા હોય છે. શક્તિ ઉત્પન્ન કરનારા 
આવા પદાર્થોના જરા પણુ અશ ખોરાકની અદર હોય તો 
તેનાથી ઘણી નતના રગ થાય છે એવુ' જે માને છે તે 
શ્રાવા ષદાર્થોવાળોા ખોરાક ખાતા નથી. 


શતુષ્ય જાતનો તથા નીચલા વગ*નાં તમામ માણીએ નો 
સુખ્ય અને તાત્ત્વિક ખારાક ડ્રધ જ છે એમાં તે કોઇએ 
શકા ઠરવાનું કારણુ જ નથી, પણુ તેની અદર ચૂતાને: 
ચાડા ઘણા અશ હોય છે તેથી જે ખોરાકમાં મીઠાનો અ"શ 
જ્રાયણુ ન હોય તેવો! ખોરાક ખાનારા લે!કો તેને ડુકસાન- 
કારક ગણે છે. મીઠાનો અશ ન હોય એવો ખોરાક ખાનારા 
લેકે ખોરાકની અ'હ૨ જરાપણુ મીઠું નાખતા નથી, એટછુ જ 
નન્ડિ પણુ સારામઃ સારા સુછિકારક પદાર્થોની અ'ઠ૨ 
સીઠાનો અશ હોવાને લીધે તેવો ખોરાક ખાવા સામે. 


ખોરાકના જત જાતના છદ. (૧૧૯ 


“ગ્રતિખધ મૂકે છે, અને એવી રીતે માંસની અ'દર ફેટલીક 
ખઆસમીએ રહેલી. છે તેને ટૂર કરવાને માટે જે લોકો ખાર્‌' 
ચાણી પીએ છે તેમની વિરૂદ્ધ પણુ તેએ થાય છે. અહીં 
પાણીનુ નામ આવ્યાથી જે લોકો ખાણા વખતે ટીસુ' પાણી 
ચણુ પીતા નથી, અને ખીજે વખતે પાણી પીતા હરે તો 
ત્તે માત્ર થોડુ' જ પીતા હરે તેમની તરક આપણુ' ધ્યાન 
એ'ચાય છે. 


શંધેલા ખાશકની વિરૂદ્ધ નથી હોતા તેવા લોકે! કિણવના 
બારાકથી ક'ટાળે ખાય છે, અને કાચુ' માંસ ખાનારા 
લેકે! રાંધ્યાં વિનાતુ' જ માંસ ખાવાનું કહે છે, તોપણુ એ 
ગોરાક 'વધારે આકર્ષક ખનાવવાને માટે વિઘુતૂના ઉત્માંક 
કિરણ તેમાં થઇને પસાર થાય તેનો તેએ વાંધો ઉઠાવતા 
નથી, ખાટા ટ્ર્ધની ગાંડાઈઇ તો ધણા વખતથી મરણુ શરણુ 
થઇ છે, પણુ 1ઉપવાસી રહેવાના છદ આગળ નાસ્તો નહિ 
સેવાની રીત હમણાં હમણાં ચાલુ થઇ છે. આથી ઉપવાસના 
સતવાળાઓને અગાઉ વણુવામાં આવેલી ખોરાકની કોઈપણ 
ચદ્ધતિ વિર્દ્ધ જે લોકો હશે તેમને જડમૂળથી ઉખેડી 
નાખવાને માટે ખ'તથી કાય કરવુ પડશે. 





ને શખ્સ સાદો સવાલ પૂછે છે ને તેનો સીધો ખુલ્લે, 
જવાખ માગે છે તેને નાસિપાસ કરવો એમાં ક'ઇ આશ્ચય” 
જેવુ' છે ? ઈગ્લાંડમાં ખસ! કરતાં વધારે ધામિક સ'સ્થાએ! 
છે'તેમાંની સાચી સ'સ્થા કઇ તેની સોધમાં કરતા ભકતની 


૧૨૦] આહાર શાસ. 





સ્થિતિ કરતાં તેની સ્થિતિ ભાગ્યે જ સારી વધારે હરે. એમ 
છતાં ડાજ્ઞાો માણુસ ભજન કરતો ખ'ધ પડે છે તેના કરતાં 
વધારે ખાવાને તે અટકતો નથી; નને કે તેણું ગમે તેમ શખ્ટ 
કરતાં ક્રિયા જ વધારે અગત્યની છે એ સામાન્ય નિયમ 
સ્વીકારીને પાતાને માટેના પ્રશ્નનું” નિરાકરણ કરી લૌધેકું 
હોય છે. 


કોઇીપણુ પથનો કે કોઇપણુ ન્યાતજાતનો સાઠામાં સાદા 
માણુસ આવા સાર્જત્રિક ઉપચોગવાળા ખોરાકને લાગુ પાડી 
રાકાય એવા વ્યવહારની અદર રહેલા નિયમની સામે ખરટ 
દિલથી પોતાનો વાંધો ન ઉઠાવે તેવો નિયમ શ્વોધી કાઢવાનું” 
અની શકે ખર્‌'? આ સવાલનો જવાખ શરતખ'ધી હોચ છે. 
કારણુ કે સવાલ પૂછનાર માણુસ સારી :ત'દહુરસ્તી ભાગવત 
હોવો જેઇએ ને તે કોઇપણુ નતના રોગથી પીડાતો હોવે 
જઇએ નહિ. તે મીઠા પીશાખ જેવા દરદથી પીડાતો હરે 
તો તેને માટેનો ખોરાક ખાસ હચે તેટલા માટે એ પ્રશ્નનો 
ઉત્તર એવી રીતે આપી શકાય કે ત'દુરસ્ત માણુસ 
ખોરાકની ખાખતમાં નિયમિત અને સમસાધારણુ રહે તો તે 
ગમે તેના ખોરાક ઉપર પોતાનુ જીવન જુન્નરી શકે; પણુ 
જેની તષખીયત સારી રહેતી ન હોય તેવા માણુસને તે! 
ખોરાકની કઈ પદ્ધતિ અથવા કેવી જાતને ખોરાક પોતાને 
અનુકૂળ પડશે તે બાખતમાં એ વિષયના ખરા ન્ાણકારની 
સલાહ લેવી પડે. બધા વૃદ્ધ માણુસો। પોતાના લાંબા આયુધ્યનુ” 
કારણુ ખોરાકની અ'દર ઘણુ” મિતાહારપલુ" ન્નળવવાનુ' 


ખોરાકના જાત જાતના છ'ટ. [૧૨૧ * 


ઝડ 
અને ખાસ કરીને માંસના ખોરાકનો શરીરને તેજી આપવાનો 
શુણુ પૂરેપૂરા સ્વીકારાચેલો નથો એટલે ઘણુ એછે માંસનો 
મોરાક લેવાતું કહે છે, 


ખધા લોકો જે એક ખાખત વિષે અતુમત થાય છે તે 
એરક એછે લેવા વિષે છે ને તેથી જે વિચાર ઉપર તેઓ 
અધ્રા એકમત થાય છે તે આહારવિહારની ખાખતમાં મિતતા 
“જાળવવા એટલે કૈ નહિ વધારે કે નહિ એછે એવો સમ- 
જ્ઞાધારણુ ખોરાક ખાવા ખાખત છે. અને એ જ વાત ઘણા 
પ્રાચીન સમચથી શીખવાની આવી છે, એટછુ'જ નહિ પણુ 
આજે પણુ ઘણા ડાહ્યા માણુસો એને જ પકડીને વળગી રહ્યા 
છે, આ સ'બ'ધમાં રાજના છ આના કમાવવા અને તેના 
ઉપરજ ચુનારા કરવો એ “એખશિ'નુ' પ્રખ્યાત ઓસડ આપણે 
ચાદ લાવયું સેઈએ. એ દાકતશનો એક પૈસાદાર દરદી 
અપચાના દર્દથી પીડાતો હતો. એને તેણે ઘાડા ચારવાની 
સલાડ આપી, કારણુ કે એ ચોરી કરવાને માટે તેને જે 
સેટની શિક્ષા થશે તેથી ખોરાક ખાવાની ખાખતમાં તેને ઘણા 
ક“જુસ થવાની ફરજ પડશે. ઇશનના રાન્‍્ચયનો સ્થાપનાર 

« સાઈરસ ' પાતાના ખચષણુથી જ વનસ્પત્તિ અને પાણી, 
કમેવા સાદામાં સાદા ખોરાક ઉપર રહેતો હતો, તેમ તેના 
સૈનિકો પણુ એવાં જ ખોરાક ઉપર રહેતા હતા. એડિસન 
ફહ છે કે તે બે મહિના સુધી પાણુા। રોર ખોરાક ઉપર જ 
રક્ષા ડતો. તે વખતે તે કોઇપણુ જતની કસરત કરતો ન 
«તે! તેનુ” ૧૮૫ રતલનું એટલે કે સાડાચાર મણુ ને પાંચ 
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સેરનું : વજન તેનાથી જળવાઈ શહ્યું હતું. સીડની રિ 
ધડપણુમાં સાત જૃદા જૂઠા રાગે થયા હતા તેતુ' કાર 
સજ જેઇએ તે કરતાં વધારે ખોરાક ખાતો હેતે તેને 
હતુ' એવુ' તેથુ કખૂલ કસુ” હુ તે એમ કહેતે! કે ને 
જોઇએ તેટલે! થોડા ખોરાક ખાઇને કોઇ રહેતુ' હોય 

તેશું કદિ જાણ્યુ પણુ નથી. તેટલા માટે સૌ કોઈને પો 
જે ખોરાક ચોગ્ય | લાગે તથા અનુકૂળ જણાય તે ખે 
આવાનુ' તેશે પસ'ક કરવુ' ને તે ખોરાક વધારે ફે રે 
નહિ ખાવાની તેણે ટેવ પાડવી તથા એથી પાતાના શરી! 
પ્ાષણુને કોઇપણુ કારની હાનિ થશે એવો વિચાર પણુ | 
મનમાં લાવવોજ નહિ. 


ખોદસક્ના ઘેલછા:--આ ખાખવ ઉપર ઘણી વખ 
સુમાવવો અથવા તે વિષે પાનાંના પાનાં ભરવાં એ નિરથ*ક 1 
કારણુકે એ વિષે અગાઉ વિવેચન કરવામાં આવેછુ છે તોપ 
તેની લોકપ્રિયતા તથ! અ્મગત્યતાને લીધે સકાદ બૅ પદ્ધા 
વિષૅ વિસ્તારથા કહેવુ' પડશે. વનસ્પતિના આહાર વિષે ૬ 
તથા જે ખોરાકમાં મૂગ્રામ્લ ન હોય તેવા ખોરાક વિષે વિચા 
આવે છે; પણુ તે વિષે ખાસ બોલતા પહેલા ખોરાકન 
ઘેલછા વિષે આપણુ ઘ્યાન લગાડવુ' એ વધારે ટીક પડશે, 

એક જણુના ખારક બીજા માણુસનું ઝેર હોય છે એતું 
સૂછા અલબત એજ હોય છે. કાણુ માછલી; કરચલા, રેલ- 
હિક્ક,મુસ્ટોબેરી, રાસાખેરી, અથવા બીજા” ફળે! કેટલાક લોકો 
ખાઇ શકતા નથી; કારણુ તેનાથી તેમતે શરીરે ઝીલી ઝીષી 
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ફોલ્લી ઉઠી આવે છે. મધ ખાધાથી ઉલટી ' અને હાથધૌણુ' 
કઈ આવે છે એવી કૂરીયાદ નને કે ચોડી છે તેોઉપણુ એકાદ 
દરરીને એ-પ્રમાશે થતું ડતુ' ને એવા ખીન્ન ઘણા દાખલા 
ણુ જાણ્યામાં છે. મધની આખબતમાં તે! કેટલાક લેકે એવા 
હૈય છે કે ચામડી ઉપર તેની લે!પરી ખાંધ્યાથી પણુ એ 
રદ તેમને થઈ સવે છે. 


સ્પેનના એક આદમી હતે. તે માંસ ખાતો ત્યારે તેને: 
ઉલ્ટી-થયા વિના રહેતીજ નહિ. એક ઔ ડ્ડતી તે નટમેગ 
ખાતી તો તેને ઉલટી થતી. ખાંડ ખાધાથી ભયકર ઇરદ થાય 
એવા ઘણા લોકે છે. “ હીન? પાંચ કે છ સ્ટ્રોબેરી ખાતો તો 
તેને આંકડી આવતી. ગુડતું કહેવુ' એવુ' છે કે એક જ કુટુ'મના 
સુરુષા એ કળ ખાતા ત્યારે તેમને કેર ચહયા વિના રહેતુ 
નહિ, પણુ તેજ કુટ્ટુ'બની ઔઓને તે ફળ ખાધાથી તેવે! રાગ 
થતો ન હતો, એજ કુટુ'ખનો સક છોકરા સ્ટ્રોબેરીતું' એક 
કળ ખાધાથી મરી ગચે! હતો. ગએક સ્રી સરકો પીતી તો તેને 
લેણી પડતુ' હતુ". એક માણુસ લુ પીતો ત્યારે તેને ઉલટી 
થતી યતી ને એક ખીના માણુસને જરાપણુ મેના આપવામાં 
આવતુ' વારે તેને પણુ ઉલટી થતી હતી. 


સેપલ્સના રાજા ડ્રેડરિક્ની આ જુલિયાને માંસના નામથી 
અવા ૪ટાળેપ ચઢતો હતો કે તેને તેના ૫્હાં આગળ 
લાવતાજ તે બૅભાન થઇ જતી હતી. ગેવર્ડ નામના શરીર 
શાસ્રીને આંકડી આવ્યા વિના તથા ઉલટી થયા વિના સેખ- 
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કૂળ ખાઇ શકાતું નહિ. અદામથી તેતુ' મ્હૉ“ડુ” લાલચોળ થઈ 
જતુ" હતુ, 

ખપી જતના ખોરાકસાં જેનાથી વધારે હેરાનગવી ખસવી 
પહે છે તે ઇંડુ” છે. ઇડુ' ખાધાથી એડ સૂજી જ્વાતુ સહ” 
ઉપર ઝીલ ઝીણા જાજણુડા રગના હાઘા ષઠવા બાબતતુ% 
ઉલટી થવાનુ', બેભાન થવાનુ તથા બીન્ત ઘણા રોગો થવાનુ* 
દાક્તરો કણે છે, સર મોરલ મેકન્ઝીએ ઇઈડાંથી થતી ઘેલછા 
ચાર પેઢી સુધી ઉતરી આવ્યાને દાખલો આપ્યો છે. એ 
હુરીકત એટલી લાંખી છે કે તેને વિસ્તારશી અત્રે વણુંવવી 
એ અશકય છે. બુ"ટમાં ઇડુ' છુપાવ્યું હતુ' તે વાતની ખુદ 
'પીનારને 'ખખખરે ન હેતી તોપણુ તેની અસર તેને થઇ ઢતી. 
તેની આંખ સૂજી આવી; સ્ડોડુ' લાલચોળ થઇ ગયુ”, ગળુ' 
ખેસી ગચુ' ને તેમાં દરદ થવા લાગ્યુ' ને માયે લોહી ચઢી 
જવાના દર્દમાં ( અંપોપપ્લેક્ષી ) જેવો દેખાવ થાચ છે તેવો 


દેખાવ તેનો! થયે. 


પાર્લામે'ટના એક સભ્ય વિષે હચિન્સન કહે છે કે તે 
પાસૂલી ખાઈ શકતો ન હેતો કારણુ કૈ તેનાથી તેના પેટમાં 
ચુ'ક આવતી, તેના ઓઠ ને તેની જીભ સૂણી જતાં ને મ્હોં 
ભૂર ભૃરૂ' ચઇ જતુ હતુ'. બીજે એક માણુસ હતો તે ચાખા 
ખાઇ શક્તો ન હતો. તેને એનાથી અસુઝણતુ' દરદ ચઇઈ 
આવતુ” હુતુ'. એક વખતે તેણે તેમા દોસ્તદારની સાથે ખાણું 
ક્રીધુ? સે તે ખાણામાં તેણું રાટલી, પતીર અને ખીર નામતો 
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થોડા દારૂ એટલાં વાનાં લીધાં. થોડી વાર પછી ચોખાથી 
ચઢતા ઝેરતુ* દરદ તેતે થઈ આવ્યુ. તરતજ .એવુ' માલુમ 
પડયું કે દારૂમાં ખીન્ને આથો ચઢવાતે માટે તેમાં ચોખાના 
થોડા કાણા નાખવામાં આવેલા હતા. 


કોઇ વેળા અ'જીરથી સ્ડ્ો'માં તથા ગળામાં ખુજળીનુ' 
દરદ થઇ આવે છે. વટાણા ખાધાથી પણુ એવુ'જ દરદ થાય છે 
તથા તે ઉપરાંત આંખમાંથી તથા નાકમાંથી પાણી વહે છે. 
નાંસ ખાધાથી ચામડીએ ઝીણી ઝીણી ટ્રોડલી ઉપડી આવે 
છે ને ચાકલેટ ખાધાથી છીકો ખહું આવે છે. એક સ્્રીએ 
જ્ાધ્યા વિનાતું ર્ળ ખાધું હતું ને તેથી તેને અમૂઝણતું ૬૨૬ 
થયું હતુ એ વાત સાંભળી કાચુ' સાંસ ખાવાની શલામણુ 
કરનારાને અચ'બેો! લાગરે, ષણુ રાંધેલાં તેને ખાવા આપ્યાથી 
તેની ન્નેઇએ તેવી સારી અસર તેને થઈ હતી. 

ખોરાકની ઘેલછાને સૌથી પ્રખ્યાત દાખલે! ડેવિસ 
વોંલન્ટરને! છે. એ માણુસ આશરે ૧૭૮૦ માં વિદ્યમાન હતો. 
ઘઉ'નો લોટ ગમે તે ફૂપે તેને ખાવાને આપ્યો હોય તો તેને 
તે ઝેર સમાન નીવડતુ- તે કહેતો હતો કે ઉલટી ફરાવે 
એવી ટાર્ટંર નામની દવા અને લોટ એ ખન્ને વસ્તુ એક 
સરખા પ્રમાણુવાળી હોય તયા જે પ્રમાણુમાં ટાટર દવા 
અપાતી હાય તે પ્રમાણુ કરતાં વધારે પ્રમાણુ તેતુ' ન હોય 
તોપણુ લોટ ખાવા કરતાં ઉલટી કરાવે એવી ટાટ'૨ દવા આવાતુ” 


તે પસ'દ કરતો હતો. ગમે તે રૂપે લોટ ખાધા પછી બે 
સિનિટસાં અથત્રા તેટલા ચેડા અરસામાં તેના આખા શરીર 
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ખુજળી ઉપડી આવતી ને તેને પોતાતુ' શરીર ઘવડવાનું 
મન થતુ હતુ. તથા તેના પેટમાં ચુક ચ્યાવતી ને ટાટ'ર 
ખાધાથી ઉલટી થતી તેના કરતાં દશ ધણી વધારે ઉલટી 
ચતી હુતી. દસેક મિનિટમાં શરીરનો ઘવડા બહુ વધી 
પડતો, એટછુંજ નાહુ પણુ તે આખે શરીરે પ્રસરી જતો. ને 
ખે દિવસ સુધી તો તેને તેનાથા અસહ્ય દરદ થતું” ને દસ 
દિવસ સુધી એ સ્થિતિ ચાલુ રહેતી, એમાના છેલ્લા સાત 
દિવસમાં ફ્રેક્સાં પકડાતાં, તેને ઉધરસ આવતી ને તેની છાતી* 
સૌથી ખરખા પડતા તે તેથી તેને ક્ષય રગ લાગ્યો હોય એવો 
વંહેમ પડતો હતો. લોટની વાસથી પંશુ એવાં જ ચિક્ષો જલતા 
પણુ તે ચિહદ્ધો ઘણું એછે દરન્ત્જે હતાં ને તેથી અએને પેત્તાના 
ગજવામાં કપર રાખીને ફેરવું પડવું હતુ' તથા એનાથી વધારે 
સાવચેતી રાખવાને માટે તેને તપખીર સુધંવાની ટેવ પાડવી 
ચડી હતી, આવી રીતે કર્યાથીજ તે પોતાની જદગી સુખી 
કરી શકયો! હતે અને ઘઉના માઠાં પરિણામમાંથી ઉગરવા 


ચામ્ચો હતે. 


મ્કરણુ નવું. 
શ'કાશીલ ખારાકે અને લોકપ્રિય પીણુ* 


--કઝકરન- 


શ કાશીલ અથવા વિનારારું ખોરાકઃ--એક અથવા 
*બીજી જાતના ખોરાકો પ્રત્યે અભાવો બતાવનારા સ“ખ્યાબ'ધ 
“દાખલા આપી તેની ચાદી વધારી શકાય; પર'તુ આપણુ' કામ 
સરે તે માટે નતેઇએ તેટલું એ સ'બ'ધમાં કહેવામાં આવ્યુ છે. 
શમેમ છતાં કેટલાક ખોરાક પ્રત્યે તથા ખોરાક ચેગ્ય વસુ 
"તર્ક શ'કાશીલ નજરે ત્તેવુ' તથા તેના મૂળ માટે બારીક 
"તપાસ કરવી એ ડહાપણુભરેલું છે. 


સૂક્મ જ*તુના ખહારના અથવા તેમની અ'દરના ઝેરી 
ઉત્પાદક કોષોના સિદ્ધાંત વિષે મેચ્નીકેફે કોઇ કારણુસર પૂરે- 
પૂરો ખુલાસા આપ્યો નથી; તોપણુ એવા શ'કાશીલ ખોરાકોરસ્પ્ર 
કેળ સર્વથી મો!ખરે આવીને ઉભે છે. કેળાં, ચેરી; ખડખૂચાં 
સુતુ, રારબેરી, નારગી, દ્રાક્ષ, પીચ, આલુ, અએપ્રિકોટ અને 
સેબ એ ખધાંમાંથી વખતે ઝેરી ચિન્ડ્ડો ઉત્પન્ન થાય. 


અગાઉ જે શાક ભાજીનાં નામ ગણાવી ગયા છીએ તે 
*ઉપરાંત બટાટા, સલગમ, મૂળા, કાંદાં, કોબીજ, સેજ, સ્વા 
શનતેક ભાજી અને એસ્પેર્ગસ એ ખધાંથી પેટની અને આંત- 
ડાની અર એક ગ્કારની લ્ડાય ઉઠે છે એડું તેમને વિષે 





૧૨૮] આહાર શાસ. 


માલૂમ પડસુ' છે. કાંદાના , તથા ક્વાઈનેક ભાજીનો! લ્હાય 
ઉત્પન્ન કરવાના શુણુને લીધે કેટલાક લેકે તેનો ઉપયોગ 
દચક વસ્તુ તરીકે કરે છે. 


કાછી માછલીમાં આંમજ્વરના જતુએ ન હેય તેપણ 

તે, જીંગા; કરચલા, સામન, કે।કલ્સ અને શુકિત એ ખધાને 

ઘણા લેકે પચે નહિ એવી વસ્તુ તરીકે ગણુ છે તથા માત્ર- 

સામન માછલી સિવાય ખીનત' ખધાં ખોરાક ચોગ્ય વસ્તુની 

ગણુત્રીમાં ગણુવામાં આવતાં નથી. છત્રક અથવા ખીલાડીના. 

સા પેઠે તે બધાને સ્વાદ આપનારદ પદાથ તરીકે ગણુવાં 
ઈએ, 


પનીરની અર વખતે “* ટાયરોટેોક્ષિન' નામનો ઝેરી” 
પદાથ હોય છે ને તેની અસર વિચૂચિકા અથવા અધએ।- 
કની જેવી અસર હોય છે તેના જેવી હાય છે. વાંલ જેવા 
“ખીન'ની અ'હર પેટમાં દાહે ઉત્પન્ન કરવાને! ગુણુ હોય છે 
ને તે ચુણુ તેમને સ'ભાળથી પાણીમાં પલાળી રાખ્યાથી 
તેમનામાંથી ટ્ર કરી શકાય છે. 


જે દેરો।માં ખારાકની સુખ્ય વસ્તુ રાય હોય છે ત્યાં એ 
વનસ્પતિ ઉપર ઉગતી ઝૂગને લીધે થતા સ્ઞાનત'તુને લગતા 
મ્રાણુઘાતક રાગ ચાલું હોય છે. #લેકિરિઝમ નામનો 
ફાગ થાય છે તે ઘણુ* ખર્‌' ન્નનવરેને જ લાગુ પડે છે. એ 
ફાગ વાલ, વટાણાની જતને એક છોડ ખાવાથી થતે હોય- 
છે, એમાં કડવુ" ઝેરી તત્ત્ત હોય છે, ચોખા ખાનારા લોકોને 
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ખેરી-બેરી નામનો રોગ લાશુ પડે છેં'તે' વિષે ઉપર કહે- 
વામાં' આવ્યુ છે, યુનાઇટેડ સ્ઠેટસમાં “ પેલમા'' નામને 
દાગ પ્રચક્ષિત છે તે મકાઇ ખાવાને લીધે થાય છે એમ 
કહેવામાં સ્્રાવે છે. 


ખધી જાતના “ નટ? નતનાં ફળે તેમાં એ આસ કરીને 
પીનટના અને અખરોટના માવાદાર સીજમાં અથવા એ 
શીજની ઉપલી છાલમાં શરીરમાં લાય ઉત્પન્ત કરે એવી 
વસ્તુ હોય છે તેને લીધે ઘણા લે!કોના પેટમાં જખરી ચૂ"ક 
આવે છે ને કેટલાક લોકો તો તેને ખમી શકતા પણુ નથી. 


શાકાહારી લોકોને માંસ ખાંવા સામે અતિશય ચીતળી 
ચઢે છે કારણકે જે લોકો માંસ ખાય છે તેમના શરીરમાં 
શગ 'થાય છે એવુ તેએ માને છે, પરતુ પ્રાશ્ચાત્ય દેશમા 
માંસ વિનાનો ખોરાક ખાનારા લોકોમાં રોગ ફેલાવા 
ખાખતને જે ષ્ુરાવો છે તેના કરતાં માંસ ખાનારા લોકોમાં તે 
ખાખતના ઞુરાવો ઘણા એછે છે. ડુકકરતું માંસ ખાવાને 
લીધે થતો “ ટ્રિકીનાસીસ ' નામનો રોગ જર્મનીમાં હમણાં 
સુધી ઘણે! સાધારણુ હતો સમ વાત ખરી છે તોપણુ ઇગ્હ્યાંડ- 
માં છેલ્લા પચાસ વર્ષષસાં જે રાગેઈની નોંધ લેવામાં આવી 
છે, તે રાગો! ખધા ખહારથી આવેલા હતા. કેન્સર, ર્મેટિઝમ 
સાંધાનું' દરદ અને ખીન્ત રાગો સાંસ ખાધાથી થાય છે 
એવુ કહેવામાં આવે છે ત્તે તેની સ'ભાળપૂવ'ક તપાસ કરી 
જેયાથી નાસાખીત થયુ" છે. 

હ 


પ 


૧૩૦ ] બ્ાહાંર'શાસ, 

લોકપ્રિય પીણુઃ-“ મને મારા! લાયક ખોરાક આપે ? 
એવી મ્ાર્થન્ય ડાહ્યો સુસુષ ભટે કર, કારણુકે ખોરાકની 
ખાખતમાં સુધારા કરનારના અથવા તેના હરીફના ખારીક 
લખાશઞામાંથી કોઇપણુ જાતને ખોરાક અલિશુદ્ધ ખહાર 
નીકળવા પાસ્ચો નથી એમ કહેવું એ સલામતી ભરેયુ' છે. 
જે જાતન્તતના પ્રવાહી પદાર્થો મતુષ્યની અકકલ હોાશિયારીથી 
પોતાની તરસ છીપાવવને સાટે ચોજવામાં આવ્ય 
છે તેને આ રાપ આપશે લાગુ પાડી શકીએ. વાસ્તવિંકપશે 
ખોલતાં દારૂ એ એક પ્રકારનો ખોરાક છે એવા તત 
વિજ્ઞાનવેત્તા ઘણા ભારથી દર્શાવે તૉપણુ તે ખરેખર્‌' બનતાં 
પહેલા પ્રકારતુ' પેશીને લગતુ' ઝેર છે. તેનાથી કેન ચહે છે 
એ દેખીતુ* છે, તેની અસર આખરે જ્તાનવિષયકત:તુ ઉપર 
થાય છે એમા તો કોઇપણુ નતનો સદરે હવે રહ્યો નથી, 
તેનો ઉજ્પક હોવાનો દાવો હવે રહો! નથી. છુલ્લા શબ્દો 
કહીએ તો તે એક ગ્રકારની ઇતર છે ને શરીરમાં જુસ્સો 
આણુવાની તેની અસર માત્ર ક્ષણિક હેત્ય છે ને તે પછી 
ઘણા વખત સુધી તેનાથી શરીરમાં સુસ્તી ભરાય છે. લગભગ 
ખપા વિચારવ'ત દાકતરાને તેને વિષેતે અભિપ્રાય એવો ૪ 
કે ત'દુરસ્તી દરસ્યાન તે બીલકુલ જરૂરની વસ્તું હાવી નથી 
ને કદિ તેમ નહિ હેય તો રાગના ઉપચારમાં તો તેની 
કિમત રાકમ'ટ જ છે ને ઘણા હાખલામાં તો તેનાથી ઓછા 
છુકસાનકારક પદાર્થો તેને બદલે આપી શકાય છે. 

દારૂ પીણા તરીકે તથા દવા તરીકે વપરાય છે તેને 
ત્રાઢે ગાડેઈઇ ખતાવનારા મિતપાનના સુધારકો પોતે જે પીણાથી 
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શરીરમાં કતગ્રતિ આવે પણુ નીરો! ન ચઢે તેમા 'ભકત હોત 
તો તેમની પ્રત્યે તેમનો સજેડ ત્મભાવ તદન અસ્થાને હોલ 
કારણુ કે ચા; ષુ'દ, અને' કોકો એ બધાંની “તેજી આવાની 
તથા ચાક ઉતરવાની અસર તેમની “અ'દર' રહેલો કેફીન 
અથવા તેને મળતા આવતા પદાર્થને લીધે છે. શ પદાર્થ 
કૈઇપણુ દ્વા વેચનારની ડુકાનેથી અથલા દવા આપનાર 
“સતરે ત્યાંથી મળી રાકે. એ પોણાઓનો ઉપચોગગ મપ્યકે- 
સર કરવામાં આવે તો તે ખધાની તેજી" લાવવાની અગત્યની 
અસરને માટે સવાલ રહેતો નથી; * ને કે એ તે! શ'કારહિત 
“વાત છે કૈ જેવી રીતે ઘણુ! 'જ થોડા લે!કેને ઘણાજયોડા 
અથવા નામના દાર્‌થી ઝેર અથવા નીચે ચહે છે તેવી રીતે 
“ઘણા લોકોમાં ચા, બુ'હ અને કોકના પીણાથી ચોખ્ખી એકે 
પ્રકારની ઘેલછા જણાય છે. કેટલાકમાં તો! છાતીમાંના હૃદયનો 
"“ધખકાશથી, શ્વાસો ચ્છ્વાસના ર્‌ાકાણુથી; જ્ઞાનત'તુની નબળાઇથી, 
અપચાથી અને ખાસ કરીને જનળાના ૬૨૬થી તથા માનસિક 
અને શારીરિક ક્ષીણુતાથી ચાલુ નીશાની સ્થિતિ જણાતી 
જય છે. 


શરીરમાં તેજી લાવવાની અસર તેની પછીથી આવતી 
સુસ્તી વિના આણી શકાય છે એમ કહેલુ' એમાં ક'ઇ અથ'જ 
નથી ને તે પ્રમાણે કહેવુ" એ મૂર્ખાઈ શરેલુ' છે, કારણુ ક્રે 
શ ખાખતમાં કિયાને અગે થતી પ્રાતકિયાની ખરાખર જ 
ફિયા હોય છે અને એટલુ તા નકકી છે કે આમાંનાં કોઇ- 
ત્ષણુ પીણ્ઞાંના ડુરુપચોગ થવાથી દારૂ પીવાને માટે જે તતપ 


7૧૩૨7] આહુર શાસ્ર, * 





“દ્વાગે છે તેનાથી ઓછી તલપ હાડી એવા સભવ રહે છે. નરા 
વાત તતા ચા કે જુદ પીનારા કોઇપણુ માણુસના દાખલાથી 
'આપણુ ખતાવી શકીએ એમ છીએ એવા માણુસને એક ખે 
હિવસ સુધી અ કે નુ પીવા આવ્યા ન હાય તો માથુ* 
ચહવાની પીડાથી તેતે પોાતાતે ખાત્રા થાય છે કે તેતે ચા 
અથવા બુ નહિ મળવાને લીષે એ પીડા ઉભી થઈ છે 
ને તેની અ%૨ રછૅલા નીરો! ઉત્પન્ન કરનારા ઝેરી તત્ત્વની 
અસર વળે દખાચેલો છે. તે રાજ પીતો હોય તેટલુ તેને 
પીવાને આપવામાં આવે તો તેનુ” માથુ' તરત ઉતરી જાય છે 
ને તેના શરીરમાં લરાચેલી સુસ્તી એકક ઉડી જઈ નાગ્રતિ 
આવે છે એટલે તરત જ તે કહેરે જે વસ્તુ બધ કર્યાથા તેને 
ન્યાધિ ભોગવવો પડચોા હતેદ તેજ વસ્છુ લીધાથી તે સારા 
થચે। છે. 

એક છતા એટલુ તે નકકી છે કૅ ચા, છુ'દ કે કોકો 
પીવામાં મિતાહાર રહયાથી જીદગી સુધીમાં સાનત'તુના તક 
હપર માઠી કસર થતી નથી નૈ છારૂ પીવામાં (ેતતા 
જાળવ્યાથી ન્ટેડું' પરિણુપમ આવે છે તેની સાથે તેની સરખામણી 
કરી શકાય છે. 


.. ગ્રકરણુ દસસું, 


ફ્ાકાહાર# 


ન્ઝ્ન્‍્ડ્ન- 


હુવે આપણે કઇક શ્રદ્ધાથી શાકાહારસે લગતા કેટલાક 
પ્રશ્નાનો ટૂ'કમાં વિચાર કરી શકીએ. એટલુ તો' એકઇમઃ 
કણી શકાય કે આ રેશમાંના તેમજ પૃથ્વી ઉપરના કોઇ 
પણુ દેશમાંના લોકે! કોઇ પણુ પ્રકારને માંસવાળે ખોરાક 
ખાધા વિના સહીસલામત રીતે તથા લાભદાયી રીતે રહી 'શકે 
એ તો કોઇ પણુ નતની શકા વિના સાખીત થઇ ચૂકયુ* 
છે. એમ છતાં આ દેશનો તેમજ ડુનિયા ઉપરના પ્રત્યેક 
સુપરેલા દેશને મિશ્રિત ખોરાક રોગ ઉત્પન્ન કરનારા તથા 
“અસુક કરશે ભયકર હોચ છે અને કોઇ પણુ પ્રાષ્રીને માર્યા 
વિનાનો ખોરાક એ જ મતુષ્યને કુદરતી અને વાસ્તવિક 
ખરાક હોય છે એમ કહણેવુ' એ એક અલગ ખાખત છે. 


શાકારાર માટે નહેર ઉઠાપાડ શરૃ કરવામાં સ્માવ્ચો 
ત્યારે બેશક એ સિદ્ધાંતના એ જ જહેર અથ કરવામાં 
ભજ્યા હતતેઇ, જેવી રીતે આખી ન્યાતની ન્યાત તથા આખી 
પ્રનની પ્રજા કોઈ પણુ ડ્રકારના પ્રાણીજ ખોરાક વિના 
અસ્તિત્વમાં રહેલી છે તેવી રીતે ડુનિયાના ઇતિહાસમાંના 
મ્રત્યેક યુગમાં પણુ માણીન- ખોરાક લીધા વિના નમાતની 
ન્યાત તથા શ્રજાની પરજ ઘણુ' કરીને રહેલી હસે, યર“તુ જે 


ક 


૧૩૪] આહાર રાસ. 





પ્રમાણે અસ્કરી અથવા સુધરેલા લોકોએ ઉત્કાંતિથી તથા 
અનુભવથી પોતપોતાના ખોરાકને લગતા પ્રશ્નનો નિકાલ કર્યો 
છે તે પ્રમાણું એ લોકોએ પણુ, સુખ્યત્વે કરીને પોતાનો નિકાલ 
કરી લીધેલો હતે. ચુસ્ત વનસ્પતિઆહારીને પોતાની ખાબતમાં 
જે ખોરાકના ખાસ ગુણુ માલુમ પડયા તેટલાથી સ તોષ 
નૃહિ પાંમતાં એ ખોરાક એને પોતાને અનુકૂળ પડયે તેથી 
તથા તે જ કારણુસર ખીજ બધાને પણુ તે ખોરાક અનુકૂળ. 
પડવો જ નન્‍ેઈએ"એવુ' સિદ્ધ કરવાની પદ્ધતિ તે ગ્રહણુ કરે એ. 
તદન) જુદીજ ખાબત છે, અસુક ખાસ બાખતમાં એને 
ખોરાક મિશ્ર ખોરાક કરતાં ચઢિયાતો હત્તો એવુ' સાખીતઃ 
તે કરી શકતે! હોય તે! બેશક એનુ' “કહેવું અતિવાદિત રહેત 

દાંત તરીકે તે એમ સાખીત કરે કે માસવાળા ખોરાક કરતાં 
ચાકાડારથી રાગ ઓછા ઉત્પન્ન થાય છે, એનાથી ચ્માચુષ્ય 
લાલુ થાય છે. એ વધારે કરકસરવાળોા છે, એનાથી શરીરતેઃ 
ખાધા ધણુ! મજબૂત થાય છે. અથવા એમાં ઝેર ઉત્પન્ન કર 

નારા પદાર્થો એછા છે તે! માંસ "વિનાનો; ખોરાક એજ 

યોગ્ય અને ખરા ખોરાક છે એવી દલીલ કરવાને માટે 

તમથવા એવા “મત ધરાવવાને માટે તેની પાસે ઘણાં સખળ 

કારભુા છે. 


વનસ્પતિ ત્રાહારી લોકોના સમાગમમાં ઘણુ વર્ષા થયાં 
આ પુસ્તકને! મૂળ લેખક આવેલો છે ને તેથી તેમની વાતને 
ખાર્ીકાણથી તપાસી નેેવ!ને તેને પ્રસ મળ્યો છે, પણુ ઉપર 
કહેવામાં આવેલા /સુદામાનો કોઈ પણુ મુદ્દે તેઓ સગીનપથે. 


શાકાહાર. [૧૩૫ 


ડઝ 
ચિદ્ધ કરી ચકયા હાય વી એના મનને ખાતરી થઈ નથી. 
જે સુદ્ઞાઓ સૌ સૌના સ્વતતત્ર અભિપ્રાયને લગતા છે, તેમાં તે! 
રોને. બોત પોતાના અભિપ્રાયને માટે હપ્ક છેજ, પર'તુ 
યૈવકીયશાસ્રને લગતી અથવા અતુભવની વાત જ્યાં થતી 
જીય ત્યાં તે! કોઇ પણુ માણુસ પાતાના મતની વિર્દ્ધ સુરાવે 
રજુ કરે તો તેથી તેણે ચુસ્સે થવુ' નેઇએ નહિ. પ 


અસુક વ્યક્તિને માંસ વિનાનો ખોરાક અતુફૂળ થયે।!' છે 
સુ'સિવાય એવો ખોરાક સ્વીકારવાની તર્ટ્રેણુમાં વિરૃદ્ધ કહી ન 
શકાય એવી કોઇ પણુ દલીલ છે નહિ એવુ” આ પુસ્તકના 
સૂછા લેખક એ વિષય ઉપર જેટલા વિચાર કરી શકચયે! છે 
સે ઉપરથી કહે છે. અસુક વ્યક્તિને માંસ વિનાનો ખોરાક 
અતુકૂળ થયો છે ને તેથી તે ખાય છે તે માટે તેને કજીયા 
* નથી, જે માણુસ વનસ્પતિ ખોરાક ખાવાતુ રાખીને પોતાના 
શરીરનો ખાંધા મજ્ખૂત ખનાવી શકયો છે તેને માટે તથા 
શાકાયારની તરફેણમાં તેની પાસે સચોટ દલીલ છે તેવા 
માણુસને માટે તેને પોતાને ઘણુ' માન છે. એવા ઘણા લોકો 
આ તેમજ અન્ય દેશોમાં વસે છે તેની તેના મનમાં ખાત્રી 
જી કારણુ કે શરીરના કૌવતની તથા કસરતી શરીરની ખાખત- 
શાં, વેપાર રોજગારની ખાખતમાં તેમ જ સાહિત્યના ક્ષેત્રમાં 
સુમની શક્તિના સુરપ્વા સામે તકરાર ઉઠાવી શકાય એમ નથી. 
જે'લોકેો આજે પણુ મિશ્ર ખોરાક ખાતા હોય છે તે લોકા 
સાંસઃરહિત ચે!ગ્ય- ખોરાક સ્વીકાર તે! તેમતુ' આરોગ્ય તથા 
તેમનું નેમ હસેશને માટે સુધરે એવી પણુ એના મનને ખાત્રો 


૧૩૬] આહાર શાસ 





થઈ છે, પરતુ બધા માણુસોએ માંસ વિનાનો ખોરાક ખાવાથી 
તેમને લાભ છે એવુ જે લોકો કહે છે તેમની સાચે આ 
સુસ્તકનો મૂછા લેખક એકમત થઇ શકતો નથી, કારણુ કૈ 
જૂંશ જૂદા વર્ગના વનસ્પતિ આહારી લોકોનો એને જે અનુભવ 
થચે। છે તે ઉપરથી તેઓ વધારે બળવાન કે સજખૂત, વધાર્‌ * 
તદુરસ્ત, વધારે લાંબુ આયુષ્ય ભોગવવાવાળા, વધારે સારા 
સ્વભાવવાળા અથવા મિશ્ર ખોરાક ખાનારા જે લોકે પોતાની 
આખી જીદગગીમાં મિતાહારનો તથા નિયમિતપણાનોજ 
સિદ્ધાંત નળવી રાખે છે તેમના કરતાં કાઇ પણુ અંશે વધાર 
સારા છે એવી એના મનત્તે ખાત્રી થઇ નથી, 


“જે લેકે! માંસ વિનાનો ખોરાક ખાવાનો પ્રયાગ કરવાને 
ઉત્સુક હોય તેમને શુદ્ધ શાકાહારની જ પદ્ધતિ ગ્રહણુ કરવાની 
સૂચના મનમાં જરાપણુ સકોચ આણયા વિન નાકખુલ કરવાની * 
સલાહ આપવાનું મૂળ લેખક કહે છે.” ખ'ગાળાના તથા 
ખીહારના લેકે! શુદ્ધ શાકાડારના ખોરાક ઉપર રહેતા હતા. 
તે ખોરાક તેમના શરીરના પોષક પદાર્થોનો જરૃરીયાતને 
માટે તદન અચોગ્ય હતો, તેમની ત'દરસ્તીને તે હનિકારક 
હતો, ત્તેમની તૃષ્ણાનો કીડા નાશ કરનારા હત્તો તથા તેનાયી 
ઘણા ઘણા લોકો પશુવત. સ્થિતિએ આવી ગયા હતા ચવુ” 
હિડુસ્તાનમાં ઘણીવાર સાખીત થયુ” છે. ખગાળાના કેદખાના-. 
માંના કેદીઓને માટે સૌથી ચોશ્ષ ખોરાક ક્યો-તેની જે માણસે 
તપાચ કરી હતી તેનુ' કયત ઉપર ગ્રમાણેનું છે. ટિ 


- શાકાહાર, [૧૩૪ 





ચોગ્ય ખોરાક સ'ભાળપૂવ'ક પસદ કરવામાં આવ્યે હોય" 

સે તે સાથે તેને કાળજ રાખી સારી રીતે રાંધી તૈયાર કર્યે]* 
ણય તો તેનાથી સરાસરી સાર્‌' આરોગ્ય અને શરીરનુ જેમ 
શ્રાપ્ત કરી શકાય છે એવુ' સ્વીકારવાને માટે મૂળ લેખક 
તૈયાર છે. પરતુ ઇગ્લાંડમાં ચોખા વનસ્પતિ આહારીને તથા 
કૂળાહારીને નામે ઓળખાતા લોકોમાં એવું પરિણામ આ્રાવ્યુ* 
હાય તો તે બાત્ર અપવાદરૂપ જ છે, એવા ખોરાક ઉપર 
"રહેવાનો પ્રયત્ન કરવામાં ઘણા દાખલાની અ'દ૨ ઘણાં માઠાં 
“પરિણામ આવ્યાં છે. 


શએમ છતાં જે લોકો ઈડાં તથા દૂધ અને દૂધમાંથી ઉત્પન્ન 
“્થતા .પદાર્થા રૂપે પ્રાણી જ પેશીન પાતાના ખોરાકમાં લેવાને 
“માથે હરકત નેતા નથી તેવા લોકોની ખાખતમાં એ સવાલઃ 
“જુદો છે, જેમણુ એવા ખોરાક સ્વીકાર્યો છે તેમની સાથે તે 
અગત સમાગમમાં આવેલા છે ને તેથી તે ખુલ્લા દિલથી, 
-કણુલ કરે છે કે શામટે સરવાળે તેમની ત'ડુરસ્તી તથા તેમનું” 
સામ્ય મિશ્ર જાતનો ખોરાક ખાનારાની ત'હરસ્તી તથા તેમન!” 
-સામથ્ય જેવાંજ હે!ય છે, તેપણુ થોડા ગણ્યાગાંઠા દાખલા- 
સમાને અપવાદ તરીકે ગણુવામાં આવે તો ચૈતન્ય-સૂચનાત્મક 
“ક આરશક અથવા સાધારણુ સ'સાર વ્યવહારને લગતા શુણુની 
ગશક્તિ તેનામાં જણાતી નથી. આ સ'બ'ધમાં એ જે કહે છે 
તેનો ત્તનથ* કરવામાં નહિ સમાવે એવી આશા એ રાએ છે, 
જારણુ કે વનસ્પતિ હારી લે!કોમાંના ઘણાનો એ પોતે ઘણા 
ત્સાભાર્રી છે. માંસ વિનાના ખોરાક ઉપર રહેવાની એ લોકોની 


૧૩૮] આણાર શાઅ, 


શક્તિને ભાટે એ “તેમના વખાણું કરે છે એટલુ*૪ નહિં પણુ 
સથી ઉલડુ તેમમી ઝે અદેખાઈ કર છે એવુ” તે પાતે કણુલ- 
કર”છે નેઃ તેમતી પ્રતિ' તેની એ દિદ્સોજી તેમનો છીવહિ'સા. 
તશફપ'મજખૂત દલીલને લીધેજ છે એવો વહેમ તેને નચ છે,. 


ખોરાકને માટે માંસ મેળવવાને માટે પ્રાણીઓને મારવાની” 
જરૂરીઆતતે તે ધિક્કારી કાઢે છે તોપણુ 'આંવી દિદ્િસોજી 
નહેર કરવામાં મતાભાવ જ મોટામાં મોટું” કારણુ છે એવી- 
એના મનમાં એને ખાત્રી થઈ છે. એમ છતાં દ્રધ અને. 
સાકભાજી ખાનારા લોકોના કરતાં એની પોતાની સ્થિતિ વધારે 
ખઅરાખ નચી એવુ તેને પાંતાને જણાય છે; કારણુકે તેલુ 
પોતાના ખોરાકમાં ઈડાં અને દ્ધ સ્વીકાર્યા" એટલે એના 
પાતાના માનવા પ્રમાણે માંસ વિનાનો ખોરાક ખાવાની' 
ભલામણુ કરવામાં જે ઘણુ સખળ કારણુ છે તે તેને માટે- 
હવે રછુ' નથી. આ વિલક્ષણુતાને વધારે ખે'ચી પફડવાને 
તે માંગત્તે નથી, કારણુકે પોતાના શરીરની પોષક જરરીસાતેને 
સ'તોષવામાં જે પ્રાણીઓનો ભોગ લેવામાં આવે તેમના 
મરણુના ફુઃખદાયક સુરાવાથી તેમના હદયને કશે] આધાત 
લાગતો નથી એવા વિચારથી તે પાતાના સનતું સસાષાન” 


હરી લે છે. 
સૂાસ્લ ન હેરય તેવો ખોદરાકઃ--વનસ્પતિનેઃ ખોરાક 


ખાવાની ટેવનુ વૈજ્ઞાનિક સુરાવાથી સમથન કરવાના ગ્યત્તસાં 
એવો ખોરાક ખાનારા લોકોએ-જ બેઃવાદતો આશ્રય લીધોગ્છે 


શાકાડાર. ( ૧૩૯- 


તેમાંનો એકે વાદ પોતાનાં એ કાર્યને માટે ' ચોગ્ય નથી, 
એ બન્ને વાર થોડાં વર્ષો થયાં જ ઉભા કરવામાં આવ્યા છે. 
જાઇપણુ પ્રકારે તેમને માંસ ત્રિનાના ખોરાકત્તી સાથે કાંઇપણુ. 
લાગતુ વળગતુ' નથી. 


વૈજ્ઞાનિક શખ્દોમાં કહીએ તે! “પ્યુરિન' વિનાના 
આરાકને સારી રીતે જાણીતા થયેલા ખોરાકનો જન્મ એક 
વૈઘડીય માણુસને માથાના સખત ડુખાવાનુ' ૬૨૬ "લાગુ પડયુ 
હતુ અને ગમે તેવા ઉપાય કરવા છતાં પણુ મટતુ' ન હતુ” 
તેનાથી થચે। છે. ગમે તે પ્રકારે એ દરદ સટાડવાના નિશ્ચય 
ઉપર એ માલુસ આવી ગચે ને તેણુ પાતાના રાજના ખોરાકી 
પદાર્થોમાંથી એક પછી એક છેડી દેવા માંડયા ને તેથી તેને 
ઘણી રાહત મળવા, લાગી ને દરદ ઓછુ થવા માંડયું. 
આખરે તેણૂ ખોરાકની ઘણી અકકલવાળી અને વૈજ્ઞાનિક 
પદ્ધતિ ચોાધી કાઢીને તે ઘણી નાતના રાગો ભટાડવાને માટે 
ઘણીજ ઉપચે!ગી નીવડી છે. પે!તાને તુકશાન કરતા ખોરાકી 
તેણૅ પહેલ વહેલાં માછલી, ગે!સ, મરઘી, ચા; બુ“ અને 
કોકો પડતાં મૂકયાં. તે બધામાં સૂત્રાસ્લનુ' અથવા જે પદાર્થો 
શરીરમાંથી ખડઠાર નીકળી જતાં હતાં તેમાથી મૂત્રાસ્લતુ” 
ઘણું પ્રમાણુ ઉત્પન્ન થતુ' હેતું એમ તેળુ કલ્યું આટલા 
માટે વનસ્પતિ આવહારી લોકોએ એને સેક્ષ આપવા વાળા 
ગણચેો॥ અને માંસવાળા ખોરાકમાં મૂત્ામ્લતું' પ્રમાણુ વધારે 
રહેછુ' છે તેથી તેવા ખોરાક રાગ ઉત્પન્ન કરનારે છે “એવુ” 
તેમણે તરતેજ નહેર કઝું. 


૧૪૦] આહાર શાજ્ક- 





ચમ છતાં એવા શાકાહારીનઃ કમનશીખની વાત ન્બેવી છે 
કે ખોરાકની બાખતસાં વધારે ઉડી તપાસ કર્યાથી વટાણુ, 
વાલ, મસૂરની દાળ એટલાંજ નહિ પણુ પીનટ, એ!ટમીલ, 
ચુલાવાખળી ઘઉ'ની રાટલી, એસ્પેરેગસ, છત્રક અને ખીજી 
વસ્તુઓમાં પણુ સૂત્રામ્લ છે અથવા ને પદાર્થો મૂત્રાસ્લ 
ઉત્પન્ન કર્‌ એવા પદાર્થો શરીરમાં છે એવુ' સાખીત થયુ. 
આવી વિરેષ રોહ થયા છતાં પણુ તેમને માંસના ખોરાકની 
વિરૂદ્ધ રુખ્ય વિરોધ તેની અ'દર રહેલા મૂન્ઞાચ્લતો છે, ,ને 
તે પ્રમાશુ ક્રેવામાં તેએ તેમના વિશ્વાસનીય માસ વિનાના 
ઓરાકમાં પણુ એવુ' મૂત્રાસ્લ રહેલું છે તે ભૂધ્યી જાય છે 
અથવા તેને નૂરી રીતે ખુલાસો આપે છે. શરાવી વિલક્ષણ 
સ્થિતિને ધિકકારી કાઢવામા તેએ! ગવુ' કહેવા લાગ્યા છે કે 
વનસ્પતિ ખોરાકમાં મૂત્રાસ્લને! ભાગ એ ખોરાક્નેસ' 'ભાળપૂવ ક 
પકવવાથી ડ્રૂર કરી શકાય છે, પણુ માંસવાળા ખોરાકમાં 
શહેલું' મૂગામ્લ કોઇપણુ જાતની અક્કલ છૉંરશીઆરીથી ડ્ર 


અરી શકાનુ' નથી. 


એમ છતાં એવુ” કહેવાને ભાન થાય છે કે “સીટ-જ્યુસ » 
“ખીફ-ટી” અને ' મેવી* એ માંસવાળા ખોરાકમાં “પ્યુરિન? 
અથવા મૂત્રાસ્લ અનાવનારાતુ” પ્રમાણુ વધારે હોય છે ને એ 
પદાર્થોને નકકર વસ્તુએપ્માંથી કેવી રીતે ટ્રર કરવા તેવું 
જ્ઞાન દરક રસેોઇઇયાને હૉય છે જ. એમ છતાં જેટલી જર્‌૨ 
જાય તેના કરતાં પણુ વધાર કરવાનુ" એ કામ છે, કારણુ કૅ 
“શન્લોવ? નામના પ્રખ્યાત નિત્તાનવેત્તાઝએ સાખીત કડું” છે કૈ 





- . શાકાહાર, - [૧૪૧ 


'મીટન્જ્યુસ પાચન કરનાર જ પદાર્થો છે. એટલા માટે જ 
સારાક ખાતી વખતે પ્રથમ સારા સેરવાના થોડા ઘુ'ટડા 
ભરવામાં જ લાભ સમાચેલે। છે. 


તેટલા માટે મૂત્રામ્લના બાબતમાં તે! વનસ્પતિઆહારી . 
ભને પિત્ર ખોરાક ખાનારા એ બન્ને એક જ સ્થીતિ ઉપર 
રહેલા છે. જરા પણુ 'પ્યુરિન ન હોય આવેઃ ખોરાક ખોળી 
કાઢવો એ તે અશકય છે તે!પણુ શરીરમાં મૂત્ામ્લ ઉત્પન્ન 
કર્‌ આવા પદાર્થો ખોરાકની જૂરી જૂદી વસ્તુમાંથી દ્રૂર કરી 
નાખી સહેલાઇથી ખાનાની થાળી ખેશક તૈયાર કરી શકાય. 
મૂત્રા્લની ગાંડાઇ વિષે તો હદ ઉપરાંત થયુ છે એવી 
સપૂણું ખાત્રો મૂળ લેખકની થઇ છે. શરીરમાંથી ખધુ* 
મૂત્રામ્લ કારી નાંખે એવી એક અથવા વધારે દવાઓની. 
જાહેરાતો! વિનાતુ' કોઈપણુ રોજી ડું પત્તર ભાચ્યે જ હોય છે. 
સ'ધિવા અથવા “ગાઉટ? નામને1 રગ મૂત્રાસ્લને લીધે જ 
થાય છે ને તે વખતે ખર્‌ળ; ગૂર્દા અને યકૃત વગેરેમાં એ 
પદાથ વધાર્‌ પ્રમાણુમાં રહેલો હે!ય છે તેથી તેમને ઉપચેાગ - 
ઘણીજ સ"'ભાળથી અને સાવચેતીથી કરવો એ જ ડહાપણુ 
ભરેલુ', છે. એવા રોગનો દાખલે! ખાતલ રાખીએ તેપણુ 
મનુષ્ય ન્તતની પ્રત્યેક પેશીમાંથી દશ ખાર જૈન જેટલુ” 
મૂત્રામ્લ તો રાજ ને રાજ બનતુ' જ હોય છે, ફેઇઇપણુ 
માણુસના શરીરમાંથી ટલું જ મૂત્તાસ્લ રાજ ખહાર નીકળી. 
જવુ" જેેઇએ એમ કહીએ તે! કોઇપણુ ખોરાકમાં એનાથી. 
વધારે મૂત્રાસ્લ હોય તે તે ખોરાક ખાધાથો શરીરને સુકસાન. 





૧૪૨] આહાર રએ, 
ઝડ 


પહોંચે છે એ માની શકાય, આ સિદ્ધાંત ખરો પડે એવા 
કેટલાક માણુસો હોય પણુ ખરા. 


પરતુ કોઈપણુ સાપારણુ માણુસ પોતાના શરીરમાં જેટલુ' 
ખૂત્રામ્લ ઉત્પન્ન થતું ડોય તેને ખહાર કાઢી નાખવાતે માટે 
શક્તિમાન હોય છે એટલુજ નહિ પણુ જે ખોરાકમાંથી મૂત્રામ્લ 
“તેના શરીરમાં વષે છે તેને ષણુ તે ટ્ર કરવાને માટે શક્તિ- 
સાન હોય છે એ તે! સાખીત થઇ ચૂકુ' છે તે મૂત્રાસ્લને લીધૈજ 
ખધા રાગો થાય છે એવો એક પણુ સુરાવા રજી થયે! નથી 
જાઇ પણુ રાગતુ' મૂળ કૅ તેની શરૂઆત અસુક દરનજે ઝેરને 
લીધેજ હોય છે ને તે ઝેર આપણુ કોઇપણુ રીતે શરીરમાંથી 
ખહાર કાઢી નાખવાને કે તેને છૂટું” પાડી રેવાને માટે ડાકિત- 
માન હોતા નથી એટલુ તે! ખુજ્દા દિલથી કબૂલ ડરવુ' જોઈએ. 
એમ છતાં જે કોઇ સાણુસ પોતાના શરીરની પેશીએના 
કાય'થી ઉત્પન્ન થતુ” તમામ ઝેર પોતાના શરીરમાંથી બહાર 
કાઢી નાખવાને શ્રક્તિમાન હાય તે માણુસ બેધડક થોડું' મૂત્રામ્લ 
લઇ શકે તથા જે ખોરાકમાં મૂત્રામ્લ હાય તેવા ખોગક પણુ 
ખાઇપી શઝે એવુ મૂળ લેખક ખાત્રીથી કહે છે. 


શરીરમાં ઝેરી પદાથ" ઉત્પન્ન થવાને લીધે શરીરની સ્થિતિ 
અસ્વસ્થ ચાય છે ને તે જ રોગનુ” કારણુ છે.--ઉપર જે વાઇ 
વિષે વિવેચન કરવામાં આવ્યુ” છે તેના કરતાં આ વાદ ઘઘા 
નતો છે, પર'તુ લાંબા વખતથી ઘર કરી રહેલા રગના કારણુ 
તક્ીકે શાગીરમાં ઝૅરી પદાથ ઉત્પન્ન થવાથી રારીરની અવસ્થા 


-* શાકાહાર. [૧૪૩ 





સ્થીત્તિ થાય' છે તે થોડા વર્ષો થયાં અાગળ કરવામાં આવી 
છે. અત્યારસુધીમાં રોગનાં કારણઃ ૨જુ કરવામાં આવ્યાં હોય 
“તેના કરતાં રોગનાં કારણુને! ઉપલો ખુલાસો! સમા પુસ્તકના મૃળ 
ન્લેખકને' વાસ્તવિક જણાય છે, કારણુકે સજીવ પેશીઓમાં જે 
ક્રિયાઓ ચાલતી હોય છે તેનાથી આપણે હજી સુધી એટલા 
'બધા ત્બજાણ્યા છીએ કે તેનો પૂર્પૂરા અથ સમજવાને 
આપણે અશકત છીએ. ક 


ટકાણુમાં આ પ્રમાણે કહેવામાં સુદ્રો એ રહેલો છે કે 
આપણા પમશ્યા વિનાના ખરાકમાં આંતરડાની અ"દ૨ સૂક્મ 
તુ ઉત્પન્ન થાય છે ને એ પ્રમાણે શરીરમાં ઝેરી પદાર્થો 
ઉત્પન્ન થાય છે ને લોહીની સાથે તે મળી જાય છે ને તેથી 
-શર્‌ીરને વુકસાન થાય એવુ' તેમનુ વર્તન થાય છે. આપણે 
જાણીએ છીએ કે અન્નનળમાં સ'ખ્યાખપ જ'તુએ! હોય છે અને 
ભળની અ'હ૨ દરરોજ એછાસાં એછા ૧૨૮૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦ 
જ'તુએ ખહાર નીકળી જાય છે એવી ગણત્રી કરવામાં આવી 
જૈ. આપણા સુભાગ્યે તેમના વર્ગો પાડવામાં આવ્યા છે; એક 
તે! પેશીનવાળા ખોરાકના પડી રહેલા ભાગ ઉપર જીવતા તે 
રહેનારા જ'તુઓ છે, ને તેમતુ' ઝેર ઘણ્‌' વિનાશક છે, બીન 
ચરખી અને કાંજી ઉપર રહેનારા છે ને તેમાંથી ઉત્પન્ન થતા 
"પદાર્થો શરીરને એઓષુ તુકરાન કરનારા હાથ છે, આ બે 
પિરૂદ્ધ પ્રકૃતિવાળા સ્ક્મા જતુએ વચ્ચે ચુદ્ધ ચાલતુજ રહે 
કે તે તેમાં જે એછા હાનિકારક હોય છે તે વધારે પ્રાણુ- 
શ્રાતક ફ્શ્મનોને। નાશ કરવામાં જરાપણુ આશક ખાતા નર્થી. 


“ પ૧૧૪૪] આહાર શાખ. 





તેટલા માટે કોઇપણુ માણુસ કાંજીવાળા તથા ખાંડવાળ 
-ારાક ખાવાનુ રાખે તો આંતરડાંમાંના હાનિ નડિ કરનાર! 
વતનીઓની "સખ્યા વધાર હુરે, તે પીડા ઉભી કરથારાની 
સ"ખ્યા ઓછી હશે, નસેલુ ટ્ધ દવા તરીકે આપવાના સુશમાં 
જ વિચાર રહેલો છે, કારણકે ટ્રધની અદર સાકરવાળે. 
ભાગ ઘણુ હોય છે એટલું જ નહિ પણુ તેની અ'દર શરીરને 
તુકસાન નહિ કરનારા સ“ખ્યાબધ જ્તતુઓ હોજરીમાં ભેગા 
રહી તેમના તુઢશાનકારક સહુવાસીઓનુ નર ઓછુ કર છે. 


માંસવાળા ખોરાકમાં નહિ પચે એવી નસ્તુએ વધારે. 
પ્રમાણમાં હોય છે તે તેના સડામાંના સૂક્મ જ'તુએ। ઝેરી પદાર્થા- 
ઉત્પન્ન કર્‌ છે એવી દલીલ કરી વનસ્પતિ ખાનારા કેટલાક 
લોકો માછલી, માંસ અને મરઘી ખાતા નથી એટલુ' જ નહિ 
ચણુ વનસ્પતિને લગતુ પૅશીન ષણુ ઘણા થોડા પ્રમાણુની અ'દર 
તેઓ લે છે. પ્રાણી” પેશીનના કરતાં વનસ્ષતિમાંના પેશીન સાં" 
સરા થવાને! સ'ભવ થવ એદછે! છે એકું કહેવામાં આવે છે 
પરતુ એ તેપ માત્ર અતુમાન છે કારણુ ગમે તે હોય તોપણ 
તનસ્પત્તિમાંના કાષ્ટકવાળા પડને લીધે પ્રાણીજ પેરીનના કરતાં 
અએસાંનો ઘણા ખરા ભાગ ષચ્યા વિનાને! અને શરીરના રસની* 
સાચે એકરસ થયા વિનાને રહે છે. 


એવા સધ્માન્ય નિયમ આપલે ખાંધી શકીએ કે જ્યાં ન્ય. 
સુટ્મ જતુએને માટે ખોરાક પૂરા પડી રહે ત્યાં ત્યાં તેય 
સસ્થાનેદ સ્થપાઇ જાય છે અને તેસના પોષક પદાર્થના જથ્થા 


શાકાહાર, [ ૧૪૫ 


તથા તેમની નત પ્રમાયે તેમની વૃદ્ધિ થતી નય છે. હવે 
“કોલન ' નામના હોજરીના એક વિભાગમાં હ"મેશાં પેશીનને!, 
ચરખીતો તથા અ'ગાશાદ્રિતનો વધારો રહેલેોજ હોય છે એટલે 
હેઠલાં આંતરડામાં જાતજાતના સૂક્ષ્મ જ'તુઓ રહેલાં હોવાજ 
જેઇએ એવુ' આપણુ ધારી શકીએ, પણુ તેમાંથી ઉત્પન્ન થતા 
પદાર્થો શરીર ઉપ૨ માડી અસર કરશે એવુ ક'ઇ કઇ કાળથી 
ઠેરેલું નથી. ચરખીને અને અ'ગારાદ્રિત પદાર્થોનો! બાતલ રાખી 
એકલા પેશીનમાંથી ઉત્પન્ન થતા પદાર્થથી જ આવી વિનાશક 
અસર થાય છે એ પ્રમાણે કહેવુ* એ તે! ન્યાજખી નથી કારણુકે 
ચરખીમાંથી તથા અ'ગારાદ્રિત ષદાર્થોમાંથી પીડા ઉભી કરે 
એવા ઘણા તેજાબા ઉત્પન્ન થાય છે તે તે તેજબા લોહીની 
સાથે મળી નાય છે એટલે શરીરમાં રાગ ઉત્પન્ન થવાના 
કારણુમાં એ એક વિચારવા ચોગ્ય ખાખત છે. 





જે પ્રમાતું ઉપર કહેવામાં આજ્યુ' છે તેજ પ્રમાણે હોય 

તે! પ્રત્યેક માણુસ એક અથવા ખીજી જાતના રોગવાળે કેમ 

“હોતો! નથી એવો સવાલ પૂછી શકાય. આ પુસ્તકના મૂળ 
લેખકને એવા સવાલ એના પુસ્તકના વાચકો તરફથી પૂછવામાં 

આવ્યો હતે.. એ પ્રશ્ન ચોગ્ય અને વિષયને બ'ધ બેસતો છે. 

એતો ઉત્તર ઘણુ! સતોષકારક તથા વધારે પ્રકાશ પાડનારા 

થશે. સાચી વાત ત્તે એજ છે કૈ સૃછિમાતાને કૈ વિધતાને 

શરૂઆતથીજ એ સુરકેલી જણાચેલી ને તેથી તેલ એ 

સુર્કેલીને( ફ્ડચો કરવાની ચોજના ઘડી કારેલી છે. પ્રથમ 


તત, જાતજાતના પાચક રસો અને ખાસ કરીને જઠરરસનો 
૧૭ 


૧૪૬) સહાર શાકે, 


આદ્ર્હુરિતકામ્લ (હાઇટ્ીક્લોરિક એસિડ) બેલાશચક કોણોવાણુ 
અટકાવનારાં પદાર્થ છે, ને તેથી સૂક્મન'તુ પેદા થઇ 
શકતાં નથી, વળી અન્નનળના ઉપલા પડમાંથી જે આરે્‌ાગ્ય- 
વર્ધક રસ ઝરે છે તે સૂક્મજ'તુના ઝેરના ઉપાય તરીકેજ 
કાય કરે છે એટછુજ નહિ ષણુ ન્ત્યાં સુધી જીવતુ' પડ 
પોતેન આખુ અણીશુદ્ધે હોય છે ત્યાં સુધી લોહીમાં તેનો 
ગ્રલેશ પણુ થઇ શકતો નથી. આખરે સાધારણુ સ'નેગામાં તથા 
ખુહ્લી હવામાં ક્રવાવાળાના તેમજ કામકાજ કરવાવાળાના 
શરીરમાંથી એ ઝેરી પદાર્થો, મળ વાટે વારવાર અને 
નિયમિત તરે મહાર નીકળી જાય છે, આવુ' બનતું ન 
હોત તો તેતુ' લોહીમાં શોષણુ થવાનો સ'ભવ હોત, તોષણુ 
અજાયખ જેડુ' એ છે કે કબજીયતવાળાની હે!જરીમાં 
જ્રીનાશની ખામી હોવાને લીધે, જેના શરીરમાંથી દરસજ 
સળ એછે નીકળતો હોય તેના કરવા તેની અસર ફેખોતી 
ઓછી ગભીર સ્વરૂપની હોય છે. 
ગેરનુ' છ્ટથી ગોષણુ થયુ હોચ તોપણુ શરીરનુ” રહ્ષણુ 
કરવાતુ જે કાચ કુદરતનું છે તે કાર્ચચ તે ભૂલવી મથી 
* કારણુક્રે તેણે શરીરમાં ચકૃતને રાખી છે તથા હોજર્‌ીના 
ઝેરી પદાર્ચોનો ગુણુ નાશ કરી તેને શુદ્ધ કરવાની તેની 
અજર ગાઠવણુ પણુ કરી રાખેલો છે. પિત્તવિકારનો સાથી 
સરસ ખુલાસો! એન છે કે એ દિશાની અ"૬૨ થતા વધાર 
પડતા કાયની સામે ચકૃત થાય છે ને તે પોતાનો વિરોધ 
સ્‍તેરથી જણાવે છે. પર'તુ એ ષિત્તવિકઃરને લગતા ઉલટીના 





। 


શાકાહાર. [૧૪૭ 


ઉખકા યકૃતના સામા થવાના કરતાં તિગેષ પડતા હોય છે 
કારણુકે શરીરમાંથી નકામા અને ઘણુ' કરીને તુકસાનકારક 
પદાથ ખહાર કાઢી નાખી શરીરને ઠેકાણું રાખવાનો એક 
રસ્તો છે. ચકૃત પોતે કોઇપણુ કારણુસર એવા પદાર્થોને બહાર 
કાઢી નાખતું” નથી, ત્યારે બેશક વધારે ગ'ભીર સ્થિતિ ઉભી 
થાય છે. કારણુકે એ વેળા લોહીમાં ઝેરતનુ' શ્ાષણુ થાય 
છે સે તેથી માથુ' ડુખવાનો રાગ, ચામડીના રાગ, સ'ધીવા, 
અમૂઝણા અથવા એવે કોઇ રાગ થાય છે તોપણુ “થાઇર્‌ાઇડઃ 
અને ખીજી વાડિની વિનાની ગ્ર'શિઓમાં ઝેરનો રસપાક 
કરવાનાં ખાસ સાધનો હોય છે. 

*'સેમનો રસપાક શરીરમાં થતો નથો ત્યારે તેમને 
ચામડીમાંથી, સુર્દામાંથી અને ફેફ્સાંમાંથી બહાર કાઢી નાખવાનો 
પ્રયત્ન કરવામાં આવે છે અને એ અવયવોના ઘણાખરા રાગે 
ખેશક્ એવીજ રીતે થાય છે. શરીરના આંતરડામાં ઝેરી 
પદાથ ઉત્પન્ન થવાથી શરીરની અસ્વસ્થ સ્થિતિ એ સિદ્ધાંત 
આ પ્રમાણે માહ ઉપજાવે એવો છે અને રોગનો ખુલાસો જે 
તે આપે છે તે ઘણે! સાદો અને સ'તોષકારક છે. એ જ 
એનો ખુલાસા છે એમ કહેવાની જર્‌ર નથી તોપણુ જે 
માણુસ એ ખુલાસો! ધ્યાનમાં રાખી તે પ્રમાણે પેતાતું વતન 
રાખે છે તથા પોતાના શરીરની મળશ્ુદ્ધિ નિયમસર થતી રહૈ 
છે-સેની ચામડીમાંથી પરસેવો વહ્યાં કરતે હોય છે તથા 
ખુહ્લી હવામાં કસરત કર્યાથી પોતાનાં ફેફસાં નિમ'ળ અતે 


જોઈ પણુ જાતનાં દખાણુ વિનાના રહે છે તેવા માણુસનું 
આરાગ્ય ઘણ્‌' સાર્‌ રહેશે એવુ એનાથી સમન્તય છે, 
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પ્રકરણુ અગિચારગું. 
ચવ'ણુ અને સિતાહાર, ન? 
,-્સ્ડકકઃક્ક-- 


' મારાકના વિષયને લગતી સુશ્કેલીએ પ્રત્યેક ગ્યક્તિએ 
શ્વાતાની જતે સમજવાને માટે તથા સૌથી સારા ખોરાક 
શ્રાતે પોતાને માટે પસ“ઠ કરી લે તેમાં ખની શકે તો મદદ 
કરવાને માટે એ વિષયને લગત એક ખે સિદ્ધાંતો પૂરેપૂરા 
સમનવવાને પ્રયત્ન કરવાસા આવન્યેદ છે. ઉપર જે કઇ કહેવાસા 
આંભ્યુ' છે તે ત'દુરસ્ત માણુસને લગતુ' છે. સ્વતત્રતાની 
ઇચ્છા રાખનારા લોકોમાં એવી ૨ૃત્તિ કે એવો સ્વભાવ 
જેવામાં આવ્યાં છે કે જે પ્રશ્ના વ્યક્તિસ્વાત ત્યના તદન 
ખહારના છે તથા જેને માટે સૌથી સાર્‌ ત્તાન હોવાથી 
જરૂર છે તેવા પ્રશ્નોનો નિકાલ કરવો નહિ. હરકોઈ ત દુરસ્ત 
માણુસ પોતાને માટે કેવા ખોરાક લેવા તે નકો કરી લે 
ને તેવા ખોરાકથી તેના મનનું તથા શરીરતુ ગામથ્ય: જળ- 
વાઇ ૨હૅ તે! તેવા માણુસની સામે કોઈને કોઇપણુ પ્રકારનો 
કજીચોઃ ૨૨ નહે. તેશું પોતે પોતાને માટે ઘણુ! અગત્યના 
ગ્શ્તને! નિકાલ ષાતાની સેળે કરી લીધેલો હોય છે. યરતુ 
આવી રીતે ઝોઈપણુ માણુસ પેઃતાને સાટેને ચે!ગ્ય અને 
આરાગ્યવર્ષક ખોરાક પેસ' કરી લેવામાં ફ્સહમ'ટ થાય 
ત્યારે એવુ* બને છે કે ઘણા માણુસાો પોતપેાતાને માટે તે 
પ્રમાણું વતવામા દુ"ખી થાવ છે. 


ચર્વણુ અને મિતાહાર. (૧૪ ૧૪૯" 


“-સેટલા માટે જે સ્ાણુસ શાતાને સેવાના ખોરાકમાં રફાર 
કરેધાનો તિચાર રાખે કે જે ફેરફાર જે દેશમાં અથવા જે 
જીલ્લાની અ'દરે તે રહેતે હોય તે દેશના અથવા તે 
જીલ્લાના ચાલુ ખોરાકની સાથે ખ'ધ બેસતેો! ન હોય તે! 
તેવા માણુસે ખોરાકની અ“દરના ફેરફારને માટે પાતાના 
દાકતરની સલાહુ લેવી અને તેની સ'મતિ તેને મળે તે! તેણે 
પાતાના શરીરની દાકતરી તપાસ વખતોવખત કરાવવાની 
ભલામણુ કરવામાં આવે છે. આ ચેતવણી કોઇ અસુક પદ્ધતિને 
માટે નથી, કારણુકે જતનાતના ધોરણુવાળા ખોરાક 
ઉપર રહેનારા ઘણા માણુસો વસે છે સે ખોરાકની સ'દ૨ 
પોતાસે ફૂચતે! ફ્રેરકાર કરવા છતાં પણુ તેઓ સારી ત૬રસ્તી 
ભોગવતા હોય છે. પરતુ ખોરાકની કેટલીક પદ્ધતિની ખરાખ 
અસર એવી લેોભાવનારી હોય છે કે તેનાથી ઘણાં માઠાં 
પરિણામ આવે તે પહેલાં તેને શરૂઆતથી અટકાવવી 
એ જ ઘણુ સાર્‌ છે. 


એસમ છતા જે માણુસતું આરાગ્ય ખરાખ રહેતુ' હોય 
તેણે પાતાના શરીર ઉપર ખોરાકને લગતા પ્રચોગો કરવાજ 
જેઇએ સહિ, પણુ તેની નાડુરસ્ત તબીયતને અનુકુળ થાય એવો 
ખોરાક ખતાવવાને માટે તેણુ પાતાના વૈયકીય સલાહકારની 
સલાહ લેવી એઇએ. 


દિવસના ખોરાકની વાનીની જે ચાટી અગાઉ આપવામાં 
આવેલી છે તે ન્તેવાથી જણાશે કે ઇગ્લાંડમાં ચાલતી નતૂની 


૧૫૦) આહાર યાંક. 


પદ્ધતિને આ ગુસ્તકતા મૂછ લેખક અનુસર્યા છે. નાસ્તા પછી 
એછામાં આછા ચાર કલાક અતે ખષેારનાં ખાણા પછી 
એઘછામાં એછા પાંચ કલાક હાજરીને એ ખોરાક પચાવી 
પોતાનામાંથી ખહાર કાઢી નાખવાને માટે જોઇએ છીએ તેટલા 
સમચ વીત્યા પહેલાં પેટ પાણુ' ભરવુ' અને તેટલા સમયથી 
વધારે સમય ખોરાક ખાવાને માટે રાખી શરીરને ડુઃખ કેવુ” 
એથી પીડા ભેણગવવાતો વખત આવે. નિયસિતપણુ નહિ તેા 
પણુ પ્રસંગોપાત આરોગ્યને લગતા નિયમોનો ભગ લેકે! 
પૃછતાથી કર છે તે ન્‍ેઇને કોઇ આશ્ચર્યચકિત થયા વિના રહે 
નહિ. તોપણ અતિશય નખળાઇતો, સ'ધિવાતેઠ, પગના તથા 
'ાથનતા સોજાને, ખ'ધફેષસુ” ભૃત તો પાતાને લાગ મળે 
ત્યારે તેને વળગી પડવાતે માટે તેના શરીર ઉપર ઝઝ્ઞેમી 
રહીને ઉભુ રહેલુ'જ હોય છે. 


આવી ન્યકિતિઓને માટે સ'ભાળપૂવક ચાવવાને પ્રશ્નજ 
રહેતા નથી. તેમણે કદિ પ્રખ્યાત રોરસ ફેલેચર વિષે 
સાંભન્યુ' હાય તો તેમણે તેની શીખામણુ ઉપર ક્યાન 
આપ્યુ” જ નથી. આ પૃથ્વી ઉપર તેમને! જન્મ ખાવાને માટે 
જીવતા રહૅવાનેો કદાપિ નહિ હોય તેપણુ એથી ઉલટ્ટ' જે 
લેકે! જીવતા રહેવાને માટે ખાય છે તેમનાથી તેઓ અન્તાત 
હોય છે અથવા તેમને ધિમ્કારવાને માટે તેએ વૈયાર હોય 
છે. ખાવુ એ એક પ્રકારને! આન'& છે ને એ આન હૂટનારા 
યુગમાં: ખોરાકને! આન*ટ કદિ પણુ ભૃલાતે! નથી. જે 
સાણુસ ખોતાના જડબાં ચેપ્ડી વાર ચલાવીને એટકે કે ચે!ડી 





ચવ'ણુ અને મિતાહાર. [ ૧૫૧ 


ડઝન 
વાર ચાવીને પાતાના ખોરાક ગળે ઉતારી શકે છે તે ઘણે 
સુખી છે, પાચનને લગતી સ્થિતિને! તે ઉત્તમ સુરાવા છે. એમ 
છતાં પોતાને અપચા! થાય છે એવુ જે જાણે છે તે માણુસ 
દરેક કોળીયો ચવાઈને એવી સ્થિતિએ આવી જાય કે તેને 
ગન્યાથી તે પચી જશ્ને એવુ' તેના મનને લાગે ત્યાંસુધી તેને 
“ચાવ ચાવ કરે છે તે એનાથી પણુ વધાર સુખી છે. દરેક 
*ફેળિચો ત્રણસો ચારસો વખત જેને ચાવવા પડે તેની કોઇ 
ક્જેવી કર્‌ નહિ. કારણકે તે કદિ ખ'તથી એ પ્રમાણ ચાવ 
ચાવ કરવાતુ ચાલુ રાખે તો તેની અપચાની કૂરિયાદ્ કઠિપણુ 
જહે નહિ ને આખરે તે ૬૨૬થી તે વદન સારો થઇ જાય 
“થેવી તેને ખાત્રી આપી રોકાય. 
ચાવવાની રેવ કાળજીપૂવ'ક રા'્યાથી શરીરને પોષે એવા 
ષદાર્ષોની જરૂર ઓછી પડે છે એવો મત વિદ્વાન વિજ્ઞાનવેત્તા- 
આતો પડેલો છે તેથી એ પ્રમાણું આપણે માનવુ' એ સકારણુ 
છતે ફહુવા ઉપરાત “ ક્લેચેરિઝમ ' ને નામે એળખાતા આ 
હાન વિષયના સ'બ'ધમાં જેટલાં પાનાં ભરવાં ચોગ્ય લાગે તેના 
કરતાં વિરેષ પાનાં ભરવાં નેઈએ નહિ. તેટલા માટે પ્રત્યેક 


દૃણિથી તેને ઉતેજન શ્રાપવામાં જ ખર્ખરી કરકસર સમાચેલી 
છે, કારણુકે તેની અ'દ૨ ખર્ચો જે સવાલ ટૂર 
રાખીએ તેપ્ષણુ ચરીરમાંની સવાલ રહેલો છે તે જરૃર 
વિનાની શક્તિના વ્યય થતે! અટકાવવો એમાં જ ડહાપણ 
'સમાચેલ છે. શરીરની પેશીએતુ સમારકામ કરી તેમને 
તાજી ખનાવવાને તથા જરૃરની શકિત પૂરી પાડવાને માટે 
જેટલો ખોરાક જર્રને હોય છે તે ઉપરાંત જેટલે ખોરાક 


૧૫૨ ] આહાર શાસક, 


ખાવામાં આવે તે વધારાતે નકાગ્ો છે એટથુ'જ નહિ પણ 
તેને પચાવવાને તથા તેમાંનો! કચરા શરીરમાંથી બહાર કાઢી 
નાષ્મવાને માટે રાકિતને ન્યય થાય છે. ખહુ જ.-ખાનારા ઘણુ' 
અથવા સૌથી સાર્‌ૃ' કામ કરનારા હોતા જ નથી કારણુકે 
અત્ુભવથી એવુ સિદ્ધ યજુ છે કે જે માણુસ પોતાન! રાજના 
ધ'ધાએ લાગે છે તેને તરત જ એટલું માલૂમ પડે છે કે કામ 
સાર્‌' કરવુ' હોય તો તેણે પાતાના ખોરાક હ'મેશાં હદની 
અ'દ૨ જ લેવા સ્‍ેઇએ. માત્ર કોઇ ઉત્સવને દિવસે ૨% કરતાં 
વધારે ખાઇને પાતાની ભૂખ સ'તોષવાતુ' ખની શકે ને તે પણ 
અસ્નુક દિવસોને માટેજ. હદ ઉપર ખાનાર લાંબુ આયુષ્ય તો 
ભાગ્યેજ ભોગવે છે ન્ત્યારે સિજનસર પીનારા મિતાહારી સાર્‌ 
આર્‌ગ્ય ભોગવે છે, એટલુંજ નહિ પણુ તે સાથે લાંબુ' આયુષ્ય 
ચણુ જ્ઞોગવ છે એટલુ તો ખધા કબૂલ કરે છે. 

મિતાહા૨ ઝે મિજાનસર ખાવાની ટેવ એનો ખરેખરા 
અર્થ શા છે તે સ'બ'ધી ક'ઇક વીગત નાણુવાની ઇચ્છા વાચકો 
રાખે એ તે! સ્વાભાવિક છે, પણુ સહેલથી તેનો જ્વાબ આપી 
શકાથ એવો એ પ્રશ્ન નથી એટલુ' તે સ્વીકારી વેવુ” ન્તેઈએ 
એ સધી જે સૂચના થએલી છે તેમાંથી એટલુ તાત્પય 
નીકળે છે કે કાઇએ પણુ પોતાની ભૂખને પૂરેપૂરી સ'તેોષીને 
ભાણા ઉપરથી ઉઠનુ' નહિ એટવે કે અમરા પેટે રહેવુ) પ૪ 
એમાં અલખત્ત ખરે ખરી ભુખ અને મનની તથા શરીરન 
આર્‌ગ્ય સ્થિતિ માની લેવામાં આવેલી છે, એ સાથે એરલુ 
પણુ કખૂલ કરવુ" નેોઇએ કે ભૂખને! ખરેખર અર્થ કરવામાં 
આવે તે! શરીરની પાષક જરૃરીઆતેો અટકળવાની કુદરતી 


ચર્વલુ અતે મિતાહાર, 1 ૧૫૩ 


નપ “નનન 





એવા છે એમાં ઘણુ સત્ય સમાચેલુ' છે, ને જે માણુસે એ વાત 
સાધી છાય તે કઠિ નિષ્ફળ જતે! નચી. 

ભૂખને સતેપવાને માટે ક્યાંસુધી પગલાં લેવાં એ વિષે 
અત્યારે કહેવુ' એ તો ઘણુ સુશ્કેલ છે. સારી રીતે રાંધવામાં 
આવેલો સાહે ખોરાક વધારે આકર્ષક જે વસ્તુથી ખની શકેઃ 
દૃષ્ટાત તરીકે સ્વચ્છતા, ભાણા આગળનો આકર્ષક શણગાર, 
સુ'દર ટળે, અને આન'ટી ટોળી એ ખધાં આવકારદાયક છે, પણુ 
સ'સિશ્ચિત ખોરાક, સેરવે,, મરીમસાલો, દારૃ જેડુ પીછું એ 
વધારે પડતુ* લેવામાં આવે તો મિતાહારનો બેશક ભગ 
થાય છે. 

સારી ત'દુરસ્તી અતે લાંણુ' આયુષ્ય ભોગવવાની કૂચી 
નિયમિત અ”તરે પોતાને સુરતે! હોય તેટલો ખોરાક ખાવામાં 
રાજતુ* નિયમિત કામ કરવામાં પલુ પોતાને વધારે 
શ્રમ પડતે! કોય ને તે નહિ કરવામાં પોતાનું' શરોર સ્વચ્છ 
રાખવામાં અને પોતાનું મન આન'દી રાખવામાં, પૈરતે 
આરામ લેવામાં તથા પૂરતી કસરત કરવામાં અને બીજી ખધી 
ખાખતે॥માં આખી જીદગી પચ”ત શિતાહાર રહેવામાં જ 
રહેલી છે. 





શ્રી સયાજી સાહિત્યમાળા. 
જાત્ર્મા આપેવા ધકડ પુસ્તકની પડેછી કે પછીનાં આપત્તિના સાલ હસાવે છે. ] 
કઇ્ક્્ન્ક્્ક્ન- 
(સ્યાપતા ઇ. સ ૧૯૧૨ ) 


હઝ વાદ્મયાગા દતિદતિ- (દતિહાસ-ગુચ્). લેખક ગ. ૧1 સીતારામ 
વાસુરેવ પે'ટસે, બી. એ., એમ. સી. પી., એક. આર. સી. આઇ. 
પતર્ઉ0ળદો'ક 1810:3' ૦? 3ઘ૪રફો: દ 1દટલ્લદપ્ટ નામક 
પુસ્તક ઉપરથી મરાટી અનુવાદ. ઘદકાળ, ચરાની કવિતા, તત્ત્વવિચાર, 
સામાજિક ચ્થિતિ, ખાડાણમ'ય, _ત્ર, સુરણ, કાવ્ય, નાટક, તત્ત્વજ્ઞાન, 
ઇત્યાદિ વિધાનો ઇતિહાસ આપવામાં આન્વો છે. ( ૧૯૧૫ ) ૨-૮5ન્‍ 


વ ભૂષ્ર્ષ્ઠતિત્ચાર- ( વિજ્ઞાન--ગુચ્છ ). ( બીજ અઆળત્તિ ઝે લેખક રા. 
રઘ કલ્યાલ્રાય નચુભાઈ નેશ. બી, એ 131€₹8€₹1:90'8 
૪૪૫0૪810૪૫41009 તતા ઝીન્રાતી “્મતુવાદ. ડુદરતતું સાન આપ- 
વાનુ' પછેલું પગથિયુ- એસત્રા પૃથ્વી, ક્વિસ, રાત, ગતુ, વરસાદ, 
નદીએ, પર્વતેઇ, વનસ્પતિ, પ્રાણી, ઠટિબ ધ, મહુષ્ય છવતન 
પડતિ, રાહેર, ઇવાપાહ્ી, નગેરેનું ચોગ્ય વર્ણન કરવામા 
આવ્યું છે. (૧૯૧૭; ૧૯૨૪ ૦-૧ર્‌-* 


ક અશ્રિજ--બાલશીવન આઅથના આપણા લઘુઅ"ધુ અગ્નૅજન (વા્તદ-- 
ગુશ્ટ ). ( ખીજ આકૃત્તિઝ. લેખક રદ. ર: જ્યસુખરાય સુસ્પેદ 
ત્તમરાચ નેેષીસુરા, એમ. એ. 0401 1ડાદાટ 0811813 £૦૫ડ10૪ 
નામક ગ્ર'ભનેર સુન્કાતી અનુવાદ. શપૅજ પ્રન્તનુ ઝહરુવન, અને 
સ સાતે ઇ-ગ્લાંડને લગતી રેટલીક ન્વણુવા ન્તેવા યોગ્ય આબતેઃ અને 


કયાન સ્થળે વર્ણન. ( ૧૯૧૭; ૧૯૨૨) કપ 


(૨૭) 


અત્રકાનેદ અદ્ભુત _ ઝવાસ., દૂવાર--સુથ્છ). ( સચિત્ર . બંધક 
અઆળત્તિ )] લેખક ર્‌ઈ રા. જયસુખર્‌ાય પુસ્પોત્તમરાય ન્નેષાપુરઇ, 
કમ, એ. 611૯૬8 તૅ?દ0૫દલ્ક 1 1100ઈૅલ?કળે નામક, 
થધનેદ સુજરાતી અનતુવા$, અલકા નમતી છેકરીએ પોતાના 
મવાસર્માં જે કાંઇ અડ્લુત પરાક્રમ? નેએક અતે કરેલાં તેની 
રમુછ વાહ', ( ૧૯૧૭; ૧૯૨૨ ) નૃ- 


૩ માભાપને ખે બોલ. ( નીતિ--ગુશ્છ ). ( નીછ આપત્તિ ) લેખક શ. શ 
બરતરામ ભાનુસુખરામ શહેતા, એ. ટી. સો. “ ઝં થાપા 
ચાદ્‌ જ્* ” નામક મરાટી ગ'થતં ગુજરાતી ભાવાંતર, બાળટોતે 
ઠખેરતાં માબાપેોરએ જે જે જાખતે વિચારથી ઝેઇએ તેતે ઉહ્હેખ 
આ સુસ્તકમાં કરલે! છે. (૧૯૧૭; ૧૨૧૯ » ન્- 


૬ ત્હિ'દુસ્તાનના દેવે. (ધર્મ--સુચ્છ 2 ( સચિત્ર 2; લેખક રા, બ. 
કમળાશ'કર ગ્ર હરા'કર ત્રિવેદી, બી. એ. ૪. 0, 314)? ફૂલ 
** (0તૈર 0 10વૅ1વ્ર ?! નામક સુસ્તકતેદ સુજરાતી અતુવા૬- વેદમાં 
વર્જ્વેલા ગઝુરરતના ર્વેર, પુરાણના દવા, અવા“ચીત હિ'દુધર્મના 
રૃવા, ઉતરતી પંક્તિના 'વેર અને નારા જવો, વેસુ નર્ણન અ 
ગ્ર'યમાં અભય" ષે, ( ૧૯૧૭ ) ૪-૦ 


ક નીતિરા।અ. ( નીતિ--ઝ*છ »; લેખક રઘ સા. અતિસુખશ કર હમળ- 
ર કર ત્રિવેદી, એમ એ.,, એલએલ, બી, 2દેટ્ડઃ0011”8 *“₹1116ક”' 
નામક શ્ર'થનું યુજ્રાવી લાષાતર, યોગ્ય વસ્તુ, કોચ વસ્તુ અતે 
પ્રય વસ્તુના બેદ, નૈતિક ચેતન, નીતિની કસોટી, નીતિ અને 
ધમ વિષે થય'-વગ્રેરેતેદ સમાવેરર અ ગ્ર'થમાં કરવામા 
આપલે] છે, (૧૯૧૮ રડ ન ૦-1૪- 
4 પમ "દ. (ચરિત્રિ-ગચ્છ) લેખક ર. રા. શાનુસુખરામ નિઝુલ્રામ 


મહેતા, સ્રત"ત્ર સજરાતી ગ્ર"થ, ઝુર્સર્‌ ભડાકવિ પ્રેમાન'હતા છવત 
અતે કવન સબ"'ધી વિવેચન આ ગ્રયસાં કરેલુ” 2, (૧૯૫૮) ૧-૦- 


(૩) 
(૨ 
€ જતને વાર્તાટ્ષ પ્રત્તિહાસ, ઝ્ર'ય પહેલો! ( ઇતિટાસ--ગુગ૪ ) લેખક, 
રા. રા, ગોકળદાસ મષુરાંદાસ શાહ, બી, એ. એલએલ. જી, [1* છે. * 
8૪૪૪૯ ફેત '' 3107૩ ૦1 ૬10૯ 1૪031 *' ના ગુજરાતી મતુવાદ. 
સગ્જ્રકિનારે વસતિની શરઆત, નજીન રેરોની સોથ અને યુરેપપની 
નપ્તિ, એ મુખ્ય મયાળા હેઠે જગતના દેશવિદેરાની નાની મોઘી 
૧૫૦ વાતો આ ગ્ર'થમાં આપવામાં આવેલી છે, ( ૧૯૧૮; ૧૯૨૬ ) ૨-૮-૦ 


” ૧૦ થાછોવાનપસ્તીં રૃદાશિક્ષળ, ( શિદ્ષણ--ચુચ્છ ), ( સમિત્ર) લેખક 
રા, શા, વાસુરેવ ગાવિ'હ અંપટે, ખી,એ, 1દઉેલ્લ્ટઉ£1ટ' 1૮80)” 
10૪ 1 ણણાટ નેપ મરાઠી અનુવાદ, પાઠ કેમ ષ્માપવો, શિક્ષણ 
ના સાપનની દષ્ટિએ રમતનો વિચાર, વાચનનું અને લેખનવું 
શિદ્ષણુ, પ્રાથમિક ગણિત, હપ્રકામ, શાળાના અન્ય વિયધોમાંના 
ગ્રાષમિક પાડે, એક અઠવાડિયાનો * અશ્ચાસફરમ, એ વિષષો. કમા 
ગ્રથમાં ચલા છેડ અને તેથી ઘેર બેઠાં બાળટોને શરૂઆતનું રિશ્ષણુ 
આપી શકાય તેમ છે. (૧૯૧૮ ) ૦-૧૦-૦ 


૧૧ દેહુધમ* વિઘાનાં તરે ( વિ્ઞાન--ગુચ્છ ). લેખક રા. રા. લલિતાપ્રસાદ 

# પ્રસાદ દવે, ખી, એ, બી. એસ સી, એલએલ- બી, 19£020110]૯8 
૦4 131:3 8101083: સનઃકાતી ભાષાંતર, આગમાં આખા ડશારીરનિજ્ઞાન 
ત્તા વિચાર કરવામાં આવેલે! છે, ન્યક્તિની ઉત્પત્તિ અને તેના 
વિકાસ, સજીવ રારીસ્નુ દ્રન્ય અતે શક્તિ, ખોરાકના પદ્મધો'નું 
શાષણુ, લેધ્હી, નિસ્પયોગી પદ્યાષાનો અતિષ્કાર, સુષ્ટિના સુપર 
કાયેર અને અ“તિસ દ્યો, મજ્નત ત્ર, આતર સૃષ્ટિ અને ખાદ્ન 
શાષ્ટિના સબધ, કહઠષ્વાનિ, સરણ વગેરેનો સમાવેશ આ મગ્રષમાં 
કરેક્રો છે. (૧૯૧૮ ) શનના, * 


૧૨ દવજ્ઞાનપ્રવેરિ1કા. ( વિજ્તાન--ઝુચ્છ ». લેખક પ્રે. છોટાલાલ આળકૃષ્ણુ 
જુસણ, એત્ર. એ. 9૩ 7૦૪૪ૅક૦૭ ૦? કલાલ પ૦ નો 
ગરજ્યતી અનુવાદ, લૌતિકવિલ્યાના, જીવવિધાના અતે મનોધમ- 
વિજ્ાના અગયના સિદ્ધાતેતું વિવચ્ત આમાં કરેલ છે. ( ૨૯૨૮ 2? ન્-રદ-* 


ક ૬૪) 


૧૩ જ'દઝનોા વીમેદ ( વિજ્ઞાન-ગુચ્ઠ ) (બીજી આવૃત્તિ ). લેખક રા શ, 

* ભોણગીથાવ જ્યરા કર એઝ, 7દેઉ)ટ૬2૦૫ ફત “ઝડ સતળ૦ટ &8 
4119૯₹40₹2 8પ ૦810૮૪ ૦૪૩૩.૬૭” ઉવરથી રનરાતી અડુવાદ, 
જદગી વીષ વિષે હકીકત તેના લાલાગાશ, તેના દરની ગણત્રી, 
નરે, વહે ચણી, વગેરે, જુદા જીદ પ્રકારના વીમા ઉતરાવવાની 
શીત, કેવી ક્ઞતે, કયારે અને ઠયાં વીમો ઉતરવવે, વીમા ખતની 
શરતો અને હક, વીમાના દાવા, છીદગીના વીમાના નાણું 
રેકવાઃ બાબત, ( ૧૯૧૮ ) ૬-૧૧-૭ 


૪ દયારામ (૬ ચસ્તિ--ગચ્છ ) લેખક રદ રા જગઇવનદાસ દયાબજ મ!દી 
૧વતત્ર ગુજરતી ગ્રય હોઇન ગખ્યાત કવિ દયાત્મવું છવત 
અને કવન (૧૩૧૮) મ ૦-૧૧-૦ 


૧૫ સુધારણા! આળે પ્રતિ ( પ્રકીર્ણ--ઝચ૭) ( બીજ આડૃત્તિ) લેખક 
ના ર દાજી નાગરી આપટે, બી એ, એલખેલ ખી 0૪0૦૩૯૪ ફ૧ 
01701201100 ॥ ઇવ ૪૦૭૪૯૩ ને! અતવાદ પ્રમાણ્ચિક્ત્સા, 
સાષ્યમીસાસા, વિવયવિવેચત અતે ઉપસ હાર, એ ચાર પઉષ્ખેદામાં 
કતિહાસ, સુધાસ્ણાતો માર્ગ, પર્ર્મિતિડું સમીકત્જ, સમાજરપના, 
*નતાધરત્ં ધર્મમસાધન, રાજઇીય આતડુશાસન, વગેરે વગેરે વિષયોની 
શચર્ષ કરેવા ઝે ( ૧૯૧૮, ૧૧૨૧) 3-૦૦-૦ 


૧4, વોર સર્ષો! (વાતર્દ--ગુચ્છ) લેખક રા રા ભરતરામ ભાતુસુખરામ 
સરેતા, ઓ ટી સી ઇ 01૪0103 210૪કટ ફત 1૯ 1220૯5 
ઉપરથી [48807 318૯6૪૪2૪૦? એસણે લખેવા ૨૫ મેજ લુ ગ્રથર્નુ 
ગુજરાતી લાયાતર અર્સિયસ, આગેેનટસ અતે કીસિયસ એ વીર 
સુરુષાના પરાકમની વાતે; (૧૨૧૮ » ક#-૧ર્‌"-૦ 

રછ, ઉદ્બિજીવિધાતુ રેખાદશ*ત દ વિસાન-ઝુચ૫૩2 ( સ્‍થિત 2 લેખક 
સ. રા લલિતપ્પ્રસાદ શ્રીપ્રસાદ ૬૧, ખા એ, બી એસસી, એલ્એલ. 

બ 30૪૦૯ કત “૩૦03-1000 70૦વૈટ કાળલેઝ ૦7 1'કા0દ' 
તા ચુજરાતી અતવા$ તેમાં વનસ્પતિના સળધમાં ગ્યાકાર 
ન્યવગ્ઝેટ, કોચ, રહપમંઞ નિવાસ, છવસેક, 99ર, %યનિદાન, 
થયી કન્ણ, વગેરેની વિગતવાર સમન ચપવાત્રા આવેલી છે (૧૯૧૮ ) ૧-9૦ 


રી (૫). 


5૪, કરે! (ળચા. ( [િજ્તાન--ગુચ્છ » ( સરિત્ર 2. લેખક રા. રા. બાનુસુખરામ 
નિર્ગુણૂનમ મહેતા, 3981*08₹૬07 કૃહ 18 ઉતેટ?હ નો. 
શુજશતી સમનતુવાદ, વગ્ડાનું અવલોાડન, કરોળિચાની ચફનળ, 

'કનો માનસિક રાક્તિ, ઝફાવાસી કરોળિયા, જળ--કરાળિયા 
થરેરે વગેરે જીશ જુદા પ્રકારના કરોળિયાની રસભરી કથા મમાં 
આપવામાં આવી છે. (૧૯૧૯ ) ક ૦-૧૪-૦ 
1૨. બ્રિહેશ રાષ્ટ્રોય સ'સ્થાએ1-( ઇતિહાસન-ગુચ્છ » લેખક રા.* રા. 
હરિલાલ માધવછ ભટ, એસ, એ. 33]0ક્ષણતે કૃત “00૮ 
01006 1ઇ5ાદત્તદભઇડ'' તે ગુજરાતી અનુવાદ, શઅ”ગ્રેછ રાજ્ય. 
ખધા: ણુ, પાલ'મે'ટની મહાસભા, અભીસોની સભા, આમની સભા, 
ગ્રીવી કાઉન્સિલ અને પ્રધાનમ'ડળ, રાષ્ટ્રેય અ'દાજયત્ર, લશ્કર અને 
નૈકાબળ, ન્યાય, ધર્મા લય, મષ્ટ્રીય કેળવણી, સ્થાનિક જ્યવસ્થા વગેરે 
શાહિતીપૂવ ક રાજ્યબ'ધારણર્નું ચાગ્ય વર્ણન આમાં કરેલું છે(૧૯૧૯) ૦-૧૩-૦ 
૧9, મીરાંબા૪-(થસ્ત્રિ-ઝુ્છ ). લેખક રા. સ. ભાનુસુખરમ તિઝુણુમમ 
ભ્રરેતા. સ્‍્વત"ત્ર ગુજરાતી લેખ, જણીતી શુન્ર કવચિત્રી મીરાંબાઇ 
જવને અને કવન, ( ૧૬૭૮ 9 ક-૧૬ઝ૦ 
૨9. ]શેશ્જ ( પ્રષીણ-શુશ્છ » લેષ્મક કર્નલ તાનાસાહેઅ ૬. શિ" અતે મેન્સ 
2, એત, સાત, સ્વતત્ર મરાઠી લેખ, લસ્કરી દૃષ્ટિએ સિ, 
* * સૃહ્રિક્ષલ, રાળાશિક્ષણ, ખેલ, ન્યવહાર વગ્રેરેમાં રિષ્ટિનો ઉપયોગિતા, 
નીતિવિષમક, ધાર્મિક જાતે એતિહાસિક દીતિએ શિષ્ઠિતો વિચાર, ઝે 

વિષયો એમાં ચચ્યાં છે, ( ૧૯૧૮ » વકક 


૨૨. પ્રાણીિઘાતુ' રેખાદશ*ન-( વિજ્ઞાન-ર૨છ ) ( સચિત્ર 2 લેખક રા, રા, 
ભાતુસુખરામ નિગું ણ્રામ મણેતા. 248004ઉહ કૃત “ 200'૦છ '' 

જ્ઞા શુનરાતી મ્મતુવાદ, એત્રા પ્રાણણવિધર્સ્તુ કેત, તેનો ન્યાતહારિક * 
ઉપયોગિતા, સજીવ પદાર્થ, ડોવોની વિવિપ નત્તા, પ્રાણીઓનું પર્ગી'- 

કરણ, ઠાવિ'નના શિડાતનુ' પત્લિ, મનુષ્યનુ” મૂળ બતે નતિનુ' ભાવિ 

ચગેરે વિષયોને લગતું સરળ વિવચન ઠરવદમાં આવેલું છે, (૧૯૧૮ ૩ ૧-૩૦-૦ . 





૨૨, ૬૧૫ વજ, ૧1. ૬ છા. ( ધર્બ-ગુરછ » લેખક સ્વ. ચિંતાખણુ મેચ્ત્તાષ 
શનવાડે, એમ, એ,, બી. એસસી. એ જ નામના પરિશાવાના 


શ 
૧ ક્ર 


સ્રષતુ બરાડી બાર્ષાતર એટે પયત મળ ગય “વિન્સ? ન કવ 


સે પૈળ્તા * ઝુસન્ય 7 માં બુદ્ધ ભગવાને બલા જુદા વખતે કરેલા 


હેપદૃશત્તે સ ગ્રહ કરલે! છે તેતા પાથ ભાગ પૈષ્ી આ નામન મોય 


સૂજોના ત'મહનું આ ત્રાડ બાષાતર છે ( ૧૯૬૮ 2 ૧-૪૪-૦ 


૨૪ પહેસ્ટાઈનનો સસ્કૃતિ-( ઇતિહાસ યચ્છ ? લેખઠ રા. સ. સુરેડ્રનાય 
રગનાથ થારેખદન, બી એ એવ એલ બી 218411 કૃત 
“ જ્ઞા31૦૯૪ તા ઊારાકકદ10ત 21 ”્ાલ્ાાળટ ત ગુજરાતી 
બ્રાર્વાતર, પલેસ્ટાધ્ન અને તેના નતનીએ।, પૂર્જપશ્ચિમતા પ્રષમ કલહ, 
હીન શહે%નરાહન, ઇઝરાયલમાં ધામિક મેતન્ચની શદ, અને પૂર્વ 
પશ્ચિમના ખ્ેષ્લેડ કલહ, જગેરે વિવધેો આ ગ્રથમાં ચર્યવર્માં 


ભજાન્યા્ે (૧૨૧૮ » 


૨૫. ખતુષ્ય(િધાતાં તત્વે1-( વિજ્ઞાન-ગુ*ક ) લેખક ત્ત રો મમુયુમાર 
શિવાય દેસાઇ, એમ એ, એસ ટી.સી ડી 818#₹૮ દ કેન 
૬ 471035000109 ' નો ઝુજ્રાતી અનુવાદ, એમા ગ્રતૃષ્યનો 
એઇલાદ, મનુ તો અરોતત કાળ તેમની પરિસ્થિતિ અસે ભાષા, સમાજ 
ન્યવસ્ધા કાચમ્ન ધર્ત્ અને નીતિ, મ્નૃષ્યન્યક્તિ, પરદેશી દઝિએ ચર્ગવા 


માં ચ્યાન્ય છે ( ૧૯૧૮૦ 


ક્ર “જખતનેદ વાર્તારૂપ ઈતિહાસ, ગ થ બીને-(ઇતિતાસ-ગુ૨૪) બીજ સપ 
૧) «દ ર૬ ગેડબળદાસ અથુરાંદસ રાહ, બી ઝે, જેવએવ, જો 3/ 
8-538૪લ સત ”'3'9૦૩(૦£૪ ૦ દ8ટ 190:4ત'' ને; ગુજર 
અનુવાદ એમા સમુદ્ર ઉપરની સત્તા માટે સ્પધરર બ્રિટિશ મહાતન્યરો 
વિકાસ એ વિષયના સ બ ધતા સારા વાતર સસહી બાજામાં ગ્યાપી, 
ગૈતિહ્મસિક વજ કરવામાં અઆવલૂ છે (૧૯૧૯-૧૯૨૬ ) 


ર૪ નોલિિવેચન-( નીતિ-યુજક 2 (બીજ જવૃત્તિઝ લેખ એકત એ. બ૬ 
વિજરી, અતિસુખશકર ૩ ત્રિવેદી થ્લને મલિલાલ મે! ઝાવા, સ્જત « 
ક ગજરાતી લેખ, એત્ા નીતિશારવતુ સામાન્ય સ્વશષ પાક્ાત્ય નયને 
વદ્‌ નીતિરાસ્, સેતિક જવન, અ રાક્તિતા સત્વવક્તત્ર, માથાળુ 


ત્ર 


ક-૧ર૨-૨ 


૨-૯૦ 


શૂ-નન-ન૦ 


(જે. 


ચણુ', ઉદ્યમ, જૈલ, કર્તઃન્યનિષ્ટતા, ચેવિત્રતઈે પ્રામાણિકતા, ન્યાય, 
મેય , હાતવત્તિ, આઆન'ટીપણુ', સહિષ્ણુતા, ભ્માત્મનોર્ગ, વિરક્તતા, દ્કસા, 
ચારિત્ય અને સડ્ગુજે!નુ" સાહચર્ય વગેરે નીતિવિષયો યર્ચવામાં 
શવેલા છે. (૧૯૧૮-૧૯૨૬ » ૧-૨--૦ 


-- બાલોાઘાનપદ્ઠતિનુ જહરાકણ-( શિક્ષણ્‌ ગુચ્છ ) લેખક શ. સ. 
ભરતરામ ભાગુસુખરામ ભહેતા, એ. ટી. સી., જ, અનુક્રમ અક ૧૦ 
વાળા મરાઠી ગ્ર'યનો આ ગુજરાતી અનુવાદ છે. એમાં ઝંકાર અને 
* મૂળાક્ષર ” નુ” પ્રકરણ સ્વત-ત્ર ત્રાને ઉમેયું” છે. ( ૧૯૧૮)» ૦-૧૪-૦ 


€, કૉભેટને! ઉપદેશન( નીતિ-્યુચ્છ ). રા, ર. છગનલાલ હસ્લિાલ પયા, 
બો, એ. €૦૪0લંઇ'8 &તરાઉટ (૦ (12 970038 કલ ના 
શુજરાતી અનુવાદ. એમાં ન્યસનાદિકને નિષેધ, રમતનું” સ્વરૂપ, 
બલ્ર્‌ કરવા જવાના લાભ, વાચન, લેખન, દ્રન્‍્યતે! સદુપયોગ, 
થાસ્ત્િયની કસે ડી, ખોથ ડોળથી ખર્ચ અને હાનિ, સદ્દે, અવકાશના 
. નખતને! ઉપયોગ, શુદ્ધ પ્રેમ, વિશુદ્ધ ચારિત્ર્યના સદ્ગુણ, પતિન 
પતીના ધર્મ, બળઉઝેર, મદવાડમાં માવજત, આળા ગ્રતિ 
શાખાપના ધર્મ્ર અને માબાપ પ્રત્યે ખાળકાના પર્સ, સ્નાન, દૈળવણી, 
ભન'દમય જવન, પુસ્તકે'નું વાચન, વગેરે પ્રસંગ વિષે સારી અને 

સાહી ભ્રાવામાં ચચ કરવામાં આવેલી છે.( ૧૯૧૯-૧૬૨૪ 2 ૦-૧૫-૦ 


8૦. શ્િરષર-( ચરિત્રન્સચ્છ ગુક્ષખક રા. રા. જગજીવનદાસ દયાળછ વદી. 
શ્વત"ત્ર ગુજરાતી લેમ, એમાં ગર્જર કવિ ગિરધશત' જીવનચરિત્ર, 
તના ગ્ર'થા, કવિમ'ઠળમા સેતુ' શ્પાન, વગેરે બાબતોના ઊઠાપાહ 
કરવાર્મા આવેલો ષે ૧૯૧૯ 2 ૦-૧૪-૦ 


૩૧. પાર્લાએ”ટ-( ઇતિદાસ ઝુચ્છ ) લેખક રા. રા. હુરિરાય ભગવતરાય બુચ. 
119૯#1 ફત “ ઇેપકણલદ” નો સુજ્રાતી અનુવાદ. એર્મા 
સભાની ઉત્પત્તિ અને વૃદ્ધિ, તેનું બ'ધારણુ, ધારાઘટના, મહેસુલ અતે 
કાજ્યવડિવટ, ગધિયરાન અને કાર્ય પડ્ધતિ, રાન્સભાની કાર્ય ન્યવસ્થા, ,, 
શભશ્ાસદ “અને ત્રતદારસધ, સન્માન" દફતર, છાપખાનુ' અને 
સાકસબ'ધ, ઉમરાવાની સજા, અને લોકસત્તાક રાજસભ્ાઓની તુલ, 


દ 


નાત્મડ સમીફા, વગેરે વિષયેદ ચર્ચ” ્રટિશ રાજ્સલાતે; (જગતજાર 
ચિતાર આપવામાં શવેલે છે. ( ૧૯૧૯ » ૧૬-૪-૦ 


૬૨ તુલનાત્મક યમ*ચાર?-(થર્મ મુચ્છ ) લેખક રા. રા. નરા“ર માસેક- 
લાલ ચાત્તિક બો. એ. ૅટ૪૦ણક કૃત “ €૦૩0૪તપકદદલ વટ] 
૦પ 7 નો ગુજરાતી અનુવાદ. એમાં ચત્ત નવદુ, પિઝપન્ન ૨૬4 
જવન, #વાદ, સેટશ્રવાદ, વગેરે વિષયોનો સમાવેશ કરવર્ત્મા 
આવેલેઃ છે ( ૧૯૧૯ ») ૦-૧૩-૦ 


કક ભાલણ ( ચન્ત્રિ રુચ્છ ) (સચિત્ર ઝ-લેખક રા. રા. રામલાલ સુનીલાવ ખોદી. 
શ્વત'ત્ર ગુજરાતી લેખ એમા ગુર્જર કવિ ભાલણનું” છીવન આપવાર્મા 
આન્યુ” છે તથા સેના ડવ્યોનુ" વિરેચન કરવામા આવું છે. ( ૧૯૨૯ » ૧-૭૦-૦ 


9૪. ઇત્તિહપ્સતુ” પ્રભાત-( ઘત્હાસ ગુચ્છ 2. લેખક રદ ૨૬ વેલીરાકર 
#વણઇ અવાસીયા એમ, એ.,, એલ એલ. ખી. (7૮૪8 ડૃત 
“1083 ૦? પ5510#3: ” ને! ગુજરાતી અનુવઃદ, એમાં ઇતિહાસ 
વિનાના લેટ, ધ્તિહાસનુ” નાટય, તેની રગભૂમિ તથા પાગેદ , મૌસર, 
જાગાલોનિયા, પૂડશ્ષ ગ્રે, પૂવ ભૂચપ્ય સમુદ્ર હવરના પ્રદર, 
ઇયશી, મપ્ય બતે લત્તર યુરોપ રશમાંતું ઇતિઠાસનુ" પ્રસાત વણ્વ- 
નામાં આવેલુ” છે. (૧૬૧૯ » ૧-૪-ન્‍ 


#પ છવવિલાન( વિસ્મન ગુચ્છ ?». લેખક રા. સ, છે।યલાલ બાળરૃષ્લ્‌ સુરાત્ડી 
એમ, એ. ૉટઇતેટ્ત્કઠ્ઝી કૃત “ 8101૦87 ” નો! ટુજચવી અતુ- 
વાલ, એમાં છવની હતષ, રારીર કટના ,જવન્ે કક્ષણૂ, કાર [કિલ્વઝ 
શતે અગર્તા, વતસપતિં તથા પ્રશણીએની સવેદના, પ્રોત્સાહન, 
ગતિ તઘ ચલત, ખરા, પ્રજનન, ન્યક્તિકઘા, છવત પ્રયાસ, 
શ્ૂતકાબતેઃ ઇતિહાસ, અન્વય, જહાવરષા અતે કત્લ વગેરે જિજવેદ 
ઉપર સારી સમભતી આપચાબાં આવી છે ૧૯૨૦ » ૬ 


-#પઃ કેક"નરદે 'મૂળતવરજા-( મર્મ-ગચ્છ 2. તેમક ૪. સ. રૂમપરાદ હાર)પ્ર(& 
7 રસા આ. એ., 314ઝ૯ઝ €૦૦%3 કત *' ₹0૪00ૈક£*૦૪# ૦# 
ટગ ઝો સુન્રાતી ગ્ગગુવાદ એમાં પ બને દત૭, 


# 


(૯) ' 


“વિચાર અને તેની પ્રગતિ, મતુધ્ય અને તેને વિકાસ, મનુષ્ય અને 
વિશ્વ, સતુષ્ય અને અમાતુષત્ત, માનવન્નતિમાં ચાલી રહેલી પ્રક્રિયા, 
માનવ «તિના સ્માષ્યાત્મિક વિકાસ વગેરે વિષયોની રસિક ચચાર 
કરવામાં આવેલી છે. ( ૧૯૧૯ ) ૯-૧૦-૦ 


42૪] સેતિક જીવન તથા સૈતિક ઉત્કષ%, ( નીતિ ગુ૨છ ?- લેખક રા. રા. 


કાંતિલાલ કેશવરાય નાણાવટી, એમ, એ. સાલીકૃત 1:06 110711 
ઊલ દલે પલો ૧૦૪ તો ઝુજરાતી અનુવાદ, એમાં નૈતિક 
છવન, રયમ, પૈરરૂષ, નિર્ભયતા, વિવેક, ટેટલાકએક બીન ન્યકિન- 
નિર્દિઝ રાણે, પરોપકારવૃત્તિ,, ધર્મ જવન, વગેરેતું યોગ્ય વર્ણન કરવામાં ર 
ભવેલુ* છે, ( ૧૧૯ ) ૦-૫૫-૦ 


૩8૮, હુલનાત્મક ભાષાથાસ્ત્ર, (વિસાન-ગુચ્છ ). લેખક રા- ર. પ્રીતમલાલ 


નરસિ'દલાલ કમછી ખી, એ. સ્વત"ત્ર ગુજરતી લેખ, એમાં ભાષાની 
હલત્તિ તથ તેતો નિકાસ, સ'સૂત, ગ્રીક અને લેટીન ભાષાનાં 
તુલનાત્મક 3પો, પ્રાડૂતના નિંચમો, અપભ્ર'શના નિયમેઇ, શુજરાતી, મરી, 
હિ'દી, બ'ગાલી અને પ'તબી આદિ આધુનિક લાવાઓવુ તુલનાત્મક 
શ્ભષ્યયન, ગુજરાતી બાવાના ન્યાકરણુખ“ધાર્ણુની પરીક્ષા, વઝેરે 
સ્વખધા આવે છે. ( ૧૨૦3 ૧-૪-૦ 


ક૧. દિટ્ડ્સાનથા ઉર સતળજ વ ટાસ્રષ્ોચ્યા પેગ (ઝીણ' ગુચ્છ). 


કેખક કર્નલ નાનાસાહેબ શિર સ્વત'ત્ર મરાઠી લેખ. એમાં વેદકાળથી 
શ્ાર'ઊીતે હાલત સમય સુધીતા લશ્કરી ઇતિયાસ રજા ટજેર્ટ છે. 
રસો સકતા, અજ, કચ, રસિયત, ઇટાલિયન, જર્ત્સન વગેરે 
“જ્સેની ર ગતવાર હકીક્ટ પણુ અપાઇ છે. જુસ્તક યણ સાર્‌ 
અને મહત્ત્વ છે ( ૧૯૨૧ ) ૨-૮-૦ 


“૪૦ તુકારામ. ( થસ્ત્રિ-ગુચ્ઠ 9. લેખક રા. રા. લરતરામ ભાતસુખરામ મહેરા 


આ. ટી.સી ઇ. સ્વતંત્ર ગુજરાતી લેખ. સુપ્રસિદ્ધ મહારાષ્ટ્ર કવિ 
તુકારામતુ મા તથા કતન આમાં આપવામા ગમવછુ' છે, ( ૧૯૨ર ) ૧-૦-૦ 


-*૧ તારાઝા સિતાના દ્ચડિત્ર-યુચ્ક), લેખક રા. ર, સા્ારામ વાસુરેવ 


ચહે. ખી, એ. એક, આર. સી. આપ. એપ. સી. પી. ક્વત"ક 


(૧૦) 


મન 1તેખ. સઝ મદારાષ્ટ્રવીર શિવાજનુ" ઇવન્ચરિર ગ્યગવતમા 
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